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Tässä kehittämistehtävässä kuvataan, miten työelämän murros asettaa paineita tietotyötä 
tekevän työntekijän työhyvinvointiin, kuinka stressi vaikuttaa keho-mielen ominaisuuksiin, 
millaisia työkaluja stressinhallintaan on olemassa ja mitkä ovat näiden työkalujen vaikutukset 
yksilön kokemukseen perustuen seitsemän viikon harjoittelun jälkeen. Lisäksi kehittämisteh-
tävässä kerrotaan tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tausta sekä tutkimusongelma ja aineiston 
keruu sekä esitellään tutkimustulokset, johtopäätökset ja jatkokehitysehdotukset. Kehittämis-
tehtävä tehtiin toimeksiantona stressinhallintaan erikoistuneelle Villa Mandala hyvinvointikes-
kukselle.    
 
Tutkimuksen tavoitteena oli kerätä toimeksiantajalle tietoa ensimmäistä kertaa toteutetusta 
Hengähdyshetkiä -valmennusohjelmasta ja selvittää millaisia vaikutuksia säännöllisellä oh-
jelman mukaisella harjoittelulla on tietotyötä tekevän työntekijän stressikokemukseen ja 
stressinhallintaan. Tarkoituksena oli tutkia tietotyötä tekevien työntekijöiden valmennusohjel-
man aikaista ja jälkeistä keho-mielen stressikuormaa sekä tietoisuuden kehittymistä stressin-
hallinnan työkaluista ja palautumisen merkityksestä. Lisäksi tutkimuksen tarkoituksena oli 
kerätä palautetta ja kehitysehdotuksia toimeksiantajalle valmennuskokonaisuuden jatkokehi-
tystä, markkinointia ja myyntiä varten.  
 
Tutkimusstrategiana käytettiin toimintatutkimusta, joka sopii käytännön työelämässä toimivien 
ihmisten työn tutkimiseen ja kehittämiseen. Tutkimuksessa käytettiin sekä kvantitatiivista että 
kvalitatiivista tutkimusmenetelmää, sisältäen kyselytutkimuksina toteutetun alku- ja loppukar-
toituksen sekä seitsemän viikon valmennusohjelman ajan viikoittain osallistujille tehdyn viik-
koanalyysin. Aineisto kerättiin maalis-toukokuussa 2016.    
 
Työn tuloksena voidaan todeta, ettei negatiivisen stressin vähentämiseen tarvita totaalista 
työn ja elämän muutosta, sillä vain viidentoista minuutin päivittäinen harjoittelu auttaa her-
moston rauhoittumiseen. Valmennusohjelmaan osallistuneet kertoivat multitaskaamisen ja 
työn virheiden vähentyneen, sekä keskittymiskyvyn kasvaneen seitsemän viikon harjoittelun 
seurauksena. Kokemus omasta hyvinvoinnista oli myönteinen ohjelman lopussa 93 %:lla kuin 
ohjelman alussa näin kertoi 66 % osallistujista.  “En koe olevani stressaantunut” -väitteeseen 
vastasi ohjelman lopussa myöntävästi 52 % tutkituista, kun tutkimuksen alussa luku oli 13 %. 
Lisäksi tulokset kertoivat, että valmennusohjelman aikana osallistujien tietoisuus lisääntyi 
selvästi stressinhallinnan työkaluista ja palautumisen merkityksestä. Valmennusohjelman 
päättyessä, kaikkien osallistuneiden suositteluhalukkuus pilottina toiminutta Hengähdyshetkiä 
-ohjelmaa kohtaan oli myönteinen. Samalla toimeksiantaja sai arvokasta tietoa ja osallistuja-
palautetta valmennusohjelman jatkokehitystä sekä myyntiä ja markkinointi varten.    
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1 Johdanto 
 
Yritysten ja organisaatioiden toimintaympäristö muuttuu kovaa vauhtia teknologisen kehi-
tyksen, uudenlaisten työn tekemisen tapojen, asiakas- ja kuluttajakäyttäytymisen muuttu-
misen, tietotyön lisääntymisen ja työelämään tulevien uusien sukupolvien myötä. Digitaa-
lisuus sekä työelämän- ja toimialojen murros haastavat monia perinteisiä toimialoja tällä 
hetkellä. Yritykset muokkaavat toimintojaan kovaa vauhtia menestyäkseen kiihtyvässä 
kilpailussa ja digitalisoituvassa maailmassa. Tuottavuutta haetaan esimerkiksi kehittämäl-
lä työn tekemisen tapoja ja -toimitiloja sekä siirtämällä toimintoja alemman kustannusta-
son maihin.  
 
Vielä 2000-luvun alkupuolella tietotyön tekijöiksi luokiteltiin lähinnä IT-alan asiantuntijoita, 
mutta tänä päivänä tilanne on toinen, sillä tietotyön tekeminen lisääntyy eri ammateissa. 
Tietotyölle on ominaista teknologian hyödyntäminen arjessa, kasvavan tietomäärän hallit-
seminen, joustava työaika sekä työn tekeminen ajasta ja paikasta riippumatta. Työn jous-
tavuuden lisääntyessä ja toimintaympäristön asettamien vaativuustasojen kasvaessa, 
muuttuvat myös osaamisvaatimukset työn tekemistä kohtaan. Meidän odotetaan mukau-
tuvan jatkuvasti muuttuvaan toimintaympäristöön sujuvasti, oppivan uusia asioita nopeasti 
ja tekevän montaa asiaa samaan aikaan. Samalla kasvaa työntekijän vastuu omasta työs-
tä, työhyvinvoinnista, itsensä johtamisesta ja stressinhallinnasta.  
 
Stressi kokemuksena on hyvin yksilöllistä ja siihen vaikuttavat kaikki juuri sillä hetkellä 
elämäntilanteessa pinnalla olevat asiat. Stressi on myös fysiologinen ilmiö, jota on tutkittu 
viime aikoina runsaasti. Tästä syystä stressin fysiologiaa avataan kehittämistehtävän teo-
riaosuudessa taustatietona. Vaikka toisinaan ihmisen fyysistä ja henkistä hyvinvointia kä-
sitelläänkin erikseen, tässä kehittämistehtävässä käsitellään ihmisen hyvinvointia koko-
naisuutena, jossa keho ja mieli ovat yhtä. Näissä osa-alueissa tapahtuvat muutokset 
suuntaan tai toiseen vaikuttavat kokonaisuuteen, horjuttaen keho-mielen tasapainoa. Osa-
alueiden ollessa tasapainossa voimme hyvin, kestämme paremmin elämään kuuluvia vas-
toinkäymisiä ja palaudumme niistä nopeammin. Sopivassa suhteessa stressi vie meitä 
eteenpäin tehden meistä aikaansaavia ja tuottavia, mutta optimitason ylittyessä ja keho-
mielen ajautuessa ylikuormitustilaan pääsevät stressin haitalliset vaikutukset valloilleen. 
Oireina saattaa esiintyä esimerkiksi unettomuutta, hermostumisherkkyyttä tai särky- ja 
kiputiloja. Pitkään jatkunut monen asian yhtä aikaa tekeminen on tutkimusten mukaan 
todettu olevan kuormittavaa aivotoiminnalle, aiheuttaen muun muassa keskittymisvai-
keuksia. Hyvä uutinen on kuitenkin se, että stressiä voi oppia hallitsemaan erilaisten työ-
kalujen avulla. Stressinhallinnassa nostaa päätään tietoisuustaitojen kehittäminen, keskit-
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tymis- ja hengitysharjoitukset, jooga, rentoutuminen ja palautuminen, jotka vaikuttavat 
myönteisesti yksilön työhyvinvointiin ja stressikokemukseen.  
 
Henkilöstön- ja organisaatioiden kehittämisestä kiinnostuneena, tutkija pohti pitkään kehit-
tämistehtävän tekemistä työhyvinvointiin ja stressinhallinnan työkalujen kehittämiseen 
liittyen. Lisäksi omakohtainen usean vuoden kokemus tietotyöläisenä kiireisessä toimin-
taympäristössä, toistuvissa muutoshankkeissa ja työelämän murroksessa vaikuttivat kehit-
tämistehtävän aihevalintaan. Viimeinen kipinä syttyi tutkijan löydettyä ratkaisuja oman 
työhyvinvoinnin lisäämiseksi stressinhallinnan työkaluja hyödyntämällä. Samalla kasvoi 
usko siihen, että aiheesta saattaa olla hyötyä muillekin tämän päivän tietotyötä tekeville ja 
itsensä sekä ihmisten ja organisaatioiden kehittämisestä kiinnostuneille. Joulukuussa 
2015 tutkijan oma kiinnostus ja toimeksiantajan tarpeet kohtasivat, jolloin kehittämistehtä-
vä muotoutui tämän aiheen ympärille.  
 
Kehittämistehtävä tehtiin toimeksiantona Villa Mandalalle, joka on vuonna 2012 perustettu 
stressinhallintaan erikoistunut asiantuntijayritys ja hyvinvointikeskus. Keväällä 2016 toi-
meksiantaja lanseerasi markkinoille kahden vuoden kehitystyön jälkeen yrityksille suunna-
tun 7 viikon Hengähdyshetkiä valmennusohjelman, jonka vaikuttavuutta tutkija pääsi kehit-
tämistehtävässä todentamaan. Valmennusohjelmassa oli mukana 15 tietotyön tekijää pe-
rinteikkäästä suomalaisesta elintarviketeollisuuden yrityksestä. Etukäteen tiedettiin, että 
tutkimuksen kohderyhmä työskentelee toimialalla ja yrityksessä, joka on käynyt lähivuosi-
na läpi monien muiden yritysten tapaan useita organisatorisia muutoshankkeita ja vähen-
tänyt henkilöstöään. Toimeksiantaja teki yhteistyötä FirstBeat -yrityksen kanssa valmen-
nusohjelman fysiologisten tulosten mittaamisen osalta. Nämä tulokset eivät kuitenkaan ole 
osa kehittämishanketta.   
 
Harvard Business Review uutisoi Googlen, Targetin ja General Millsin investoivan työhy-
vinvoinnin tueksi ja stressihallinnan työkaluksi tietoisuustaitojen kehittämistä, Mindfulnes-
sia (Schaufenbuel, 2015). Myös Helsingin Sanomat on kirjoittanut samasta aiheesta ja 
suomalaisista yrityksistä esimerkiksi Nokia tarjoaa työntekijöilleen tietoisuustaitojen kehit-
tämistä. (Rissanen, 2015.) Keväällä 2016 tutkijan vaihdettua työnantajaa havainto oli, että 
Mindfulness-taitojen kehittämistä oli kokeiltu myös Finnair-konsernissa, positiivisin tulok-
sin. Lisäksi rauhallinen, palauttavana harjoituksena toimiva YIN-jooga on ollut osa kon-
sernin tukemaa viikoittaista ryhmäliikuntaa ja tutkijan omaan kokemukseen perustuen, 
kesken työpäivää tarjottaville palauttaville harjoituksille tai jooga- ja pilatestunneille olisi 
tarvetta.  
 
  
4 
 
Työhyvinvointi on laaja kokonaisuus ja stressinhallinta on pieni osa siitä. Tässä kehittä-
mistehtävässä ja tutkimuksessa keskitytään yksilöiden omaan kokemukseen liittyen stres-
siin ja stressinhallintaan.  
 
1.1 Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus 
 
Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää, millaisia vaikutuksia säännöllisellä ohjelman mukai-
sella harjoittelulla on tietotyötä tekevän työntekijän stressikokemukseen ja stressinhallin-
taan. Tarkoituksena oli tutkia tietotyötä tekevien työntekijöiden valmennusohjelman aikais-
ta ja jälkeistä keho-mielen stressikuormaa sekä tietoisuuden kehittymistä stressinhallinnan 
työkaluista ja palautumisen merkityksestä. Lisäksi tutkimuksen tarkoituksena oli kerätä 
toimeksiantajalle tietoa, palautetta ja kehitysehdotuksia toimeksiantajalle valmennuskoko-
naisuuden jatkokehitystä, markkinointia ja myyntiä varten.  
 
Osallistujat valittiin valmennusohjelmaan toimeksiantajan toimesta hakemuskirjeiden avul-
la. Osallistujia oli 15. Kaikki tutkimukset toteutettiin kyselytutkimuksina vaiheittain helmi-
toukokuussa 2016. Ensin toteutettiin alkukartoitus, sitten käynnistyi seitsemän viikon val-
mennuskokonaisuus, jonka aikana kerättiin tietoa viikkoanalyyseillä ja lopuksi toteutettiin 
lopputarkoitus. Kaikki kyselyt toteutettiin sähköistä Webropol-tutkimustyökalua hyödyntä-
en.  
 
Tutkimusten kautta haettiin vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin.  
 
Kyselytutkimus 1 eli alkukartoitus, jonka tavoitteena oli selvittää keho-mielen stressikuor-
ma ja stressinhallinnan työkalujen tuntemuksen nykytila.   
 
1. Mikä on osallistujien keho-mielen stressikuorma ennen valmennusohjelmaa? 
2. Miten hyvin osallistujat tuntevat stressinhallinnan työkaluja ja palautumisen merkityk-
sen? 
 
Kyselytutkimus 2 eli viikkoanalyysit, joiden tavoitteena oli selvittää säännöllisen harjoitte-
lun vaikutuksia stressikuormaan seitsemän viikon ohjelman ajan.  
 
3. Millaisia viikkotason vaikutuksia säännöllisellä harjoittelulla on stressikuormaan? 
 
  
5 
 
Kyselytutkimus 3 eli loppukartoitus, jonka tavoitteena oli selvittää valmennusohjelman 
vaikutukset osallistujien stressikuormaan sekä stressinhallinnan työkalujen tuntemuksen- 
ja palautumisen merkityksen kehittyminen.  
 
4. Mikä on osallistujien stressitaso valmennusohjelman jälkeen? 
5. Miten hyvin osallistujat tuntevat stressinhallinnan työkaluja ja palautumisen merkityk-
sen? 
 
Tutkimuskysymysten avulla haluttiin selvittää ohjelman vaikutukset. Valmennusohjelman 
tavoitteena oli lisätä osallistujien tietoisuutta stressin fysiologiasta ja palautumisen merki-
tyksestä sekä auttaa heitä ymmärtämään, millaisilla päivittäisillä pienillä teoilla ja valinnoil-
la omaan stressikuormaan voi vaikuttaa. Lisäksi ohjelman tavoitteena oli antaa osallistujil-
le konkreettisia työkaluja työn hallintaan ja työn tekemistä haittaavaan stressin käsittelyyn. 
Valmennusohjelman sisältö oli kehitetty ja rakennettu tieteelliseen teoriaan ja tutkimuk-
seen pohjautuen Villa Mandalan sisältöjohtaja Mia Jokinivan toimesta, joka myös toimi 
ohjelman valmentajana.  
 
1.2 Tutkimusstrategia ja tutkimusmenetelmät 
 
Tutkimusstrategiana tässä tutkimuksessa oli toimintatutkimus, joka sopii käytännön työ-
elämässä toimivien ihmisten työn tutkimiseen ja kehittämiseen. Toimintatutkimukseen 
liittyy käytännön ongelmien tiedostamista sekä poistamista ja tyypillisesti tutkija itse osal-
listuu aktiivisesti hankkeeseen pyrkien toiminnallaan vaikuttamaan ihmisten omiin kykyihin 
ja voimavaroihin. (Heikkinen, Rovio & Syrjälä 2006, 19.) Toimintatutkimukseen päädyttiin 
sen käytännönläheisyyden ja järkiperäisyyden vuoksi.  
 
Tutkimusmenetelminä käytettiin määrällistä eli kvantitatiivista ja laadullista eli kvalitatiivista 
tutkimusta. Aineisto kerättiin kyselytutkimusten avulla. Lisäksi tutkija osallistui havainnoi-
jan roolissa toteutettuun seitsemän viikon valmennusohjelman lähiopetukseen ja havainto-
ja hyödynnettiin tutkimuksessa.    
 
1.3 Tutkimuksen rakenne 
 
Tutkimuksen ensimmäinen osio alkaa johdannolla, jossa avataan tutkimuksen tausta, tar-
koitus, tavoite, tutkimusongelma ja tutkimuskysymykset. Lisäksi johdanto sisältää tutki-
musstrategian ja tutkimusmenetelmät sekä työvaiheet ja aikataulun.  
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Toisessa osiossa esitellään teoreettinen viitekehys ja aiheen rajaus. Teoreettinen viiteke-
hys muodostuu seuraavista teemoista: työelämän murros, tietotyön osaamisvaatimukset, 
stressi fysiologisena reaktiona ja ratkaisuja stressinhallintaan erilaisilla työkaluilla.     
 
Kolmannessa osiossa esitellään tutkimuksen toteutus ja tutkimusmenetelmät. Neljännes-
sä osiossa analysoidaan tutkimustulokset teoriaan ja tutkijan omiin havaintoihin peilaten. 
Lopuksi tutkimuksen viidennessä osiossa esitellään tutkimuksen johtopäätökset ja käsitel-
lään tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti. Viimeinen osio sisältää myös pohdinnan ja 
itsearvioinnin sekä jatkokehitysehdotukset toimeksiantajalle.    
 
1.4 Työvaiheet ja aikataulu 
 
Tutkijan henkilökohtainen kiinnostus kehittämistehtävän aihealuetta kohtaan heräsi vuon-
na 2014 nähtyään omassa työssään työelämän nopeasta muutoksesta ja stressin haitalli-
sista vaikutuksista kärsiviä tietotyön tekijöitä, itsensä mukaan lukien. Tutkijan osallistuttua 
kesällä 2015 Haaga-Helian järjestämälle Tiedostava muutos ja mindfulness -kurssille ja 
koettuaan omaa sekä havaittuaan muiden kurssille osallistuneiden muutosmatkaa, syntyi 
ajatus kehittämistehtävän työstämisestä aiheen ympärille. Kurssin jälkeen tutkija jatkoi 
itsenäistä perehtymistä teoriaan ja vapaa-ajan joogaharrastuksen kautta kysyntä ja tarjon-
ta kohtasivat. Tutkija otti yhteyttä Villa Mandalan sisältöjohtaja Mia Jokinivaan ja tutkimuk-
sen kohteeksi löytyi Mia Jokinivan kaksivuotisen kehitystyön tuloksena pilotoitava seitse-
män viikon Hengähdyshetkiä valmennusohjelma. Lopullinen kehittämistehtävän aihe var-
mistui joulukuussa 2015, jolloin alkoi kehittämistehtävän suunnitelman tekeminen, teori-
aan syvemmin perehtyminen ja kyselytutkimusten suunnittelu yhdessä Mia Jokinivan 
kanssa. Lisäksi tutkija hyödynsi kyselyiden suunnitteluvaiheessa Haaga-Helian tutkimus-
työpajoja ja opettaja Aki Taanilan sparrausapua. 
 
Ensimmäinen kyselytutkimus eli ennakkokartoitus toteutettiin maaliskuussa 2016 ennen 
varsinaisen Hengähdyshetkiä valmennusohjelman alkamista. Tämän jälkeen alkoi varsi-
nainen valmennusohjelma, jonka aikana toteutettiin viikkoanalyysit kyselytutkimuksina. 
Tutkija osallistui valmennusohjelman lähiopetustilaisuuksiin havainnoijan roolissa. Val-
mennusohjelman päätyttyä tehtiin viimeinen kyselytutkimus eli loppukartoitus. Kehittämis-
tehtävän työvaiheet ja aikataulu on avattu tarkemmin seuraavalta sivulta löytyvään kuva 
1:een.  
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Kuva 1. Työvaiheet ja aikataulu 
 
Kyselyistä saatu aineisto analysoitiin toimeksiantajalle valmennusohjelman päätöstilai-
suutta varten alkukesällä 2016, jolloin tulokset esiteltiin pilottivalmennuksessa mukana 
olleille osallistujille tutkijan ja toimeksiantajan toimesta. Tämän jälkeen alkoi kehittämis-
hankkeen kirjoittamis- ja viimeistelyvaihe, johon kuitenkin tuli usean kuukauden tauko tut-
kijan työpaikan vaihdoksen vuoksi. Tarkempi tutkimusprosessin ajankäyttö on kuvattu 
liitteeseen 1.   
 
1.5 Keskeiset käsitteet 
 
Tietotyöläinen hyödyntää työssään teknologiaa ja käsittelee isoja tietomääriä erilaisia 
viestintävälineitä käyttäen. Työlle on tyypillistä ajasta ja paikasta riippumattomuus sekä 
joustava työaika. Hyväksyvä tietoinen läsnäolo, josta käytetään myös nimitystä mindful-
ness, on mielen tietoista keskittämistä nykyhetkeen tai esimerkiksi hengitykseen. Tietoista 
läsnäoloa kehittämällä voidaan hyväksyä tietoisemmin asiat niin kuin ne ovat, nykyhet-
kessä, ilman arvostelua tai syyttelyä. Keho-mieli ominaisuuksilla tarkoitetaan fyysisen ja 
henkisen hyvinvoinnin kokonaisuutta eli hermoston, lihasten ja aivojen yhdistelmää, jossa 
kussakin osa-alueessa tapahtuvat muutokset vaikuttavat toiseen.   
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2 Teoreettinen viitekehys 
 
Tässä kappaleessa esitellään tutkimuksen teoreettinen viitekehys, joka muodostuu työ-
elämän muutoksesta, tietotyön osaamisvaatimuksista, stressin fysiologiasta, työhyvin-
voinnista ja stressinhallinnan ratkaisuista.   
 
2.1 Työelämä muutoksessa  
 
Työelämään kohdistuu suuria muutospaineita. Monet yritykset joutuvat pohtimaan toimin-
tatapojaan sekä etsimään yhä nopeampia ja innovatiivisempia ratkaisuja tuottojen lisää-
miseksi. Samalla maailmantalouden murros muuttaa työnteon edellytyksiä ja rakenteita. 
Työ on yhä enemmän ajasta ja paikasta riippumatonta vuorovaikutteisten tieto- ja viestin-
täteknologioiden ansiosta. Suurten ikäluokkien tilalle nousee viiden vuoden sisällä niin 
sanottu Y-sukupolvi (vuosien 1980 - 1990 välillä syntyneet), joiden digitaaliset taidot ja 
työelämätoiveet poikkeavat suurista ikäluokista. Y-sukupolvelle työn sisältö on tärkeää, 
mutta he arvostavat suuria ikäluokkia enemmän myös vapaa-aikaa, johon työstä saatavan 
palkan odotetaan riittävän. Monet Y-sukupolven edustajat ovat syntyneet digitaalisella 
aikakaudella ja sen myötä teknologiset ratkaisut ja niiden käyttö ovat heille arkipäivää.  
Tavaroiden, pääoman, ihmisten ja ideoiden liikkuvuus on lisääntynyt globalisoitumisen 
vuoksi. Suomalaiset yritykset siirtävät tuotantoa alemman kustannustason maihin, kuten 
Aasiaan. Työttömyydestä on tullut rakenteellista ja yksilöiden osaamisesta on tullut tärkeä 
pääoma. Tänä päivänä on haasteellista pärjätä niin työ- kuin vapaa-ajallakin ilman riittä-
vää tietoteknistä osaamista tai teknologiaymmärrystä. Myös johtaminen on murroksessa. 
Aiemmin organisaatioita johdettiin autoritäärisellä ylhäältä alas mallilla, kun tänä päivänä 
asiantuntijaorganisaatioita odotetaan johdettavan enemmän jaetulla ja valmentavalla joh-
tamismallilla, jossa jokainen työyhteisön jäsen on tärkeässä roolissa. (Manka & Manka 
2016, 13-14.)   
 
Mankat nostavat uutuusteoksessaan (2016, 14.) muutoksen suuriksi aalloiksi eli niin sano-
tuiksi megatrendeiksi kuusi teemaa (kuva 2.) joiden he uskovat vaikuttavan jokaisen työn-
tekijän elämään ja työhyvinvointiin vuoteen 2020 mennessä. Osa trendeistä on jo arkipäi-
vää monissa yrityksissä, mutta Mankat korostavat, että myös muiden on hyvä tiedostaa 
trendit ja niiden vaikutukset omalle liiketoiminnalle, voidakseen valmistautua paremmin 
mahdollisiin muutoksiin sekä toimenpiteisiin. 
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Kuva 2. Elämään ja hyvinvointiin vaikuttavat muutoksen suuret aallot 
 
Kaikki yllä olevaan kuvaan 2. kootut muutoksen suuret aallot vaikuttavat tietotyöläisen 
arkeen ja vaativat stressinhallinnan taitoja. Monet perinteisellä toimialalla toimivat yritykset 
hakevat tuottavuutta siirtämällä tuotantoa alemman kustannustason maihin, jolloin globali-
soitumisen haasteet näkyvät työpaikoilla, kun organisaatioita muokataan toimimaan entis-
tä pienemmillä resursseilla ja epävarmuus sekä seuraavien YT-neuvotteluiden uhka, aset-
taa omat paineensa työn tekemiselle. Organisaatiotasot ovat entistä matalampia ja työ-
kulttuurin muutoksessa painottuu entistä enemmän työyhteisötaidot, jossa korostuu jokai-
sen työntekijän aktiivisuus, vastuullisuus, kriittisyys, elämänhallintataidot ja valmius jatku-
vaan oppimiseen. Työkulttuurin muutos on tietotyöläisen työn tekemisen kannalta keskei-
nen tekijä, sillä kaikki kuvassa korostetut tekijät vaikuttavat työn osaamisvaatimuksiin ta-
valla tai toisella. Enää ei tietotyössä edellytetä fyysistä läsnä oloa toimistolla vaan töitä 
voidaan tehdä ajasta ja paikasta riippumatta, jolloin korostuu yksilön vastuu omasta työ-
hyvinvoinnista ja rajojen asettamisesta. Paperittomat toimistot ovat tätä päivää eikä työn-
tekijöille ole enää omaa työpistettä, vaan töitä tehdään siellä, mistä tilaa sattuu juuri kulla-
kin hetkellä löytymään. Kokouksiin voi osallistua nykyaikaisten viestintävälineiden avulla 
vaikka toiselta puolelta maapalloa. Edellytetään jatkuvaa uuden oppimista uusien teknolo-
gisten työvälineiden käytön suhteen ja samanaikaisesti on pystyttävä luopumaan vanhois-
ta työn tekemisen tavoista.  Tiedon määrä arjessa ja työssä kasvaa, jolloin olennaisen 
erottaminen ja kyky sanoa myös ”EI” korostuu.  Muutoksen suurina aaltoina on asioita, 
joihin yksilö voi omalla toiminnallaan vaikuttaa, mutta toisaalta on myös niitä tekijöitä, joi-
hin oma vaikutusmahdollisuus ei riitä. Tästä syystä on tärkeää tunnistaa niitä tekijöitä, 
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joihin omalla toiminnallaan voi vaikuttaa ja panostaa niihin sekä jättää toissijaiseksi niitä 
asioita, jotka ovat oman vaikutuspiirin ulkopuolella.   
 
Mankojen löydöksiä tukee Googlen insinööri Chade-Meng Tanin kehittämä Search Inside 
Yourself (SIY) koulutusohjelma tietoisen läsnä olon ja tunneälyn hyödyntämisestä osana 
Googlen menestystarinaa. SIY Koulutusohjelman avulla harjoitetaan tietoista läsnä oloa, 
lempeyttä, myötätuntoa, iloa, kehollista läsnä oloa, tunneälyä ja useita muita keho-mielen 
perusominaisuuksia, joita tämän päivän vaativassa asiantuntija- ja tietotyössä tarvitaan 
koko ajan enemmän ja enemmän. Ohjelma on ollut Googlen opetusohjelmana vuodesta 
2007 lähtien ja saanut erinomaista palautetta osallistujiltaan. Osallistujat kertovat löytä-
neensä toisenlaisen merkityksen työlleen ja toiset raportoivat menestyvän paremmin työs-
sään. Erään johtajan mukaan tärkeimmät ohjelman avulla saadut hyödyt liittyivät puhtaasti 
itsestä huolehtimisen kasvamiseen, jonka seurauksena hänestä oli tullut parempi kuunteli-
ja, priorisoija ja ymmärtäväisempi erilaisia tilanteita sekä ihmisiä kohtaan. (Tan 2012, 16, 
23).  
 
2.2 Tietotyö ja sen keskeisimmät osaamisvaatimukset 
 
Pääkkösen (2017) mukaan vielä 2000-luvun alkupuolella tietotyö yhdistettiin IT- ja viestin-
tä-teknologian ammattilaisiin, jolloin ajateltiin yhdistävänä tekijänä teknologian hyödyntä-
mistä. Tänä päivänä tilanne on kuitenkin toinen ja yhä useammassa yrityksessä eri roo-
leissa työskentelevät työntekijät hyödyntävät teknologiaa, tekevät töitä liikkuvasti, ajasta ja 
paikasta riippumatta. Tietotyössä työaika määrittyy yhä enemmän muun kuin kellonajan 
mukaan. Digitaaliset työvälineet mahdollistavat töiden tekemisen liikennevälineissä, koto-
na, asiakkailla, kesämökillä tai vaikkapa kahvilassa. Puhutaan mobiili- tai tietotyöstä. Tie-
totyölle ominaista on nopeus, sillä tieto liikkuu digitaalisten työvälineiden avulla huomatta-
vasti nopeammin kuin aiemmin. Tietotyölle on tyypillistä myös vapaus ja vastuullisuus, 
sillä ajasta ja paikasta riippumatta töitä voi tehdä missä ja milloin vain. (Koroma, Anttola, 
Hyrkkänen & Rauramo 2011.) Tietotyötä tehdään nykyisin hyvin erilaisissa ammateissa. 
Tietotyön tekijöille työaika on muuttunut niin sanotusta normaalista työajasta vaihtelevaksi 
eli joustavaksi. Työn vaatimukset muodostuvat työstä itsestään, mutta sen lisäksi myös 
toimintaympäristön vaatimuksista, joista on tunnistettu kuusi vaativuustekijää:  
 
1. Välittynyt vuorovaikutus ja yhteistyö 
2. Matkustaminen 
3. Monipaikkainen työskentely 
4. Erilaisissa kulttuureissa toimiminen 
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5. Uudella tavalla rakentunut työaika 
6. Projektimainen työ 
 
Näillä vaativuustekijöillä on kaksinainen rooli, sillä hallittuina ne edistävät työhyvinvointia 
ja hallitsemattomina saattavat johtaa työpahoinvointiin. Tämän päivän tietotyön osaamis-
vaatimukset eivät niinkään ole fyysisesti kuormittavia vaan enemmänkin henkisiä, jolloin 
niitä ohjaavat omat asenteet ja ajatuksemme. Tietotyössä on paljon hyvää, mutta se edel-
lyttää selkeitä tavoitteita ja riittävää itsetuntemusta sekä itsensä johtamistaitoja ja kykyä 
hallita stressiä. (Koroma ym. 2011) 
 
Wihurin (2014, 19-21) mukaan tämän päivän arki ja työelämä ovat kiireistä, aikataulujen 
puitteissa elämistä, jatkuvaa suorittamista ja keskeytysten sietämistä. Teknologia kehittyy 
hurjaa vauhtia ja digitaalisten alustojen käyttö lisääntyy koko ajan. Digitaalisuus on tullut 
jäädäkseen osaksi jokapäiväistä elämää. Alun perin työn tekemistä helpottaakseen tulleet 
työtilat kuten avokonttorit ja erilaiset älylaitteet, puhelimet sekä tabletit edellyttävät meiltä 
jatkuvaa saatavilla oloa. Saatamme vilkuilla puhelinta, sähköpostia ja sosiaalisen median 
eri palveluita useita kymmeniä, jopa satoja kertoja päivässä ja teknologiaa kulutetaan jopa 
11 tuntia päivässä. Tällainen runsasvirikkeinen ja joskus jopa kaoottinen toimintaympäris-
tö sekä uudenlaiset tavat toimia arjessa ovat luoneet meille jatkuvan kiireen ja kesken-
eräisyyden tunteen sekä odotuksen siitä, että kaiken pitäisi tapahtua heti. Tutkijoiden mu-
kaan tässä päivittäisessä sirpaleisessa toimintaympäristössä toimiminen ja monen asian 
yhtä aikaa tekeminen (multitasking) muovaavat aivojamme ja aiheuttavat käytökseemme 
häiriöitä, joita kutsutaan ulkoisen ympäristön, usein työelämän olosuhteiden aiheuttamiksi 
tarkkaavaisuushäiriöiksi, ADT:ksi (Attencion Defisit Trait). Tämä itse hankittu tarkkaavai-
suushäiriö (ADT) poikkeaa muista tarkkaavaisuushäiriöistä siinä, että se ei ole perinnölli-
nen ja siitä puuttuu perinnöllisen ADHD:n (Attencion Deficit Hyperactivity Disordes) ns. 
myönteiset piirteet, kuten luovuus ja omaperäisyys. Itsen hankitun tarkkaavaisuushäiriön 
keskeisimpinä oireina ovat keskittymiskyvyn puute, ylivirittäytyneisyys, kärsimättömyys 
sekä vaikeus suunnitella ja hallita omaa ajankäyttöään. (Wihuri 2014, 19-21) 
 
Seuraavissa alakappaleissa käsitellään tietotyöntekijän arkeen vahvasti vaikuttavia tekijöi-
tä, joihin työntekijät pystyvät halutessaan vaikuttamaan.   
 
2.2.1 Multitasking 
 
Multitasking eli monen asian yhtä aikaa tekeminen on muodostunut organisaatioissa 
muodikkaaksi tavaksi toimia. Monet tietotyöläisistä ”multitaskaavat” automaattisesti ja 
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luonnostaan, luullen sen olevan tehokas tapa toimia. Tämä on myös ominaisuus, jota 
työnantajat saattavat tällä jatkuvasti kehittyvän teknologian ja sosiaalisen median aika-
kaudella meiltä odottaa. Vastaamme viesteihin ja sähköposteihin ylittäessämme teitä tai 
jonottaessamme kassalle. Vilkuilemme puhelimiamme kesken tapaamisten, keskeytämme 
töiden tekoa pikaviestimistä (esim. Facebook Messenger, WhatsUp,) ja sosiaalisesta me-
diasta tulevien ilmoitusmerkkien ja -äänien myötä. (Jokiniva 2015, 48-49). Puhumme pu-
helimessa samaan aikaan kun luemme sähköposteja tai ajamme autolla. Saatamme etsiä 
tietoa internetistä keskellä tärkeitä asiakastapaamisia ja puramme sähköposteja tai hoi-
damme puheluita kesken tärkeiden kokousten. Meillä on usein monta palloa samaan ai-
kaan ilmassa, jolloin olemme jatkuvasti jossain muualla kuin läsnä tässä hetkessä. (Levi-
tan 2015.) 
 
Jatkuvalla multitaskingilla saattaa Wihurin (2014, 19-21) mukaan olla myös haitallisia vai-
kutuksia. Tutkimusten mukaan tällainen monen asian tekeminen yhtä aikaa on ajan huk-
kaa ja vähentää työn laadukkuutta. Aivot pystyvät käsittelemään vain yhden asian kerral-
laan, jolloin pitkään jatkunut monen asian yhtä aikaa tekeminen kuormittaa aivotoimintaa, 
vähentää tuottavuutta, aiheuttaa keskittymisvaikeuksia ja lisää kiireen tuntua sekä vai-
keuttavaa työmuistia ja uuden oppimista. Pitkään jatkunut monen asian päällekkäinen 
tekeminen, toistuvat keskeytykset ja huomion jakautuminen aiheuttavat ahdistusta ja 
myös stressihormoni kortisolin kasvua veressä. Tekemällä montaa asiaa samaan aikaan 
totutamme aivomme tähän tapaan toimia, emmekä enää halutessamme pystykään lopet-
tamaan. Monen asian samaan aikaan tekeminen saattaa tuntua välttämättömältä kiirei-
sessä työympäristössä ja saattaa toisinaan ollakin hyväksi, mutta samalla saattaa estää 
meitä ratkaisemasta syventymistä vaativia tehtäviä, joita herkästi siirrämme rauhallisem-
paan hetkeen. (Wihuri 2014, 19-21, 161-162.)   
 
2.2.2 Sähköposti ja pikaviestimet 
 
Sähköposti on tietotyöläisen työväline. Sähköpostiliikennettä tutkivan yhdysvaltalaisen 
Radicatin (2015) ennusteen mukaan vuonna 2016 vastaanotamme keskimäärin 90 säh-
köpostia päivässä, joista 14 on ns. roskapostia. Lähetettyjen sähköpostien määrä on en-
nusteen mukaan keskimäärin 33 päivää kohden. Luvut ovat työn teon näkökulmasta. En-
nusteesta käy ilmi, että kasvu jatkuu tasaisesti seuraavien neljän vuoden ajan. Suomessa, 
Viestintäviraston (2015) tekemän kuluttajatutkimuksen mukaan älylaitteisiin ladattavien 
pikaviestinpalveluiden kuten Facebook Messengerin ja Whatsappin käyttö jatkaa kasvu-
aan erityisesti työikäisten keskuudessa. Sähköpostien määrä on hurja ja pikaviestinpalve-
luiden käyttö jatkaa kasvuaan. Kaikki nämä erilaiset viestintämuodot edellyttävät meiltä 
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jonkinlaista huomioimista tai toimintaa: lukemista, vastaamista, välittämistä eteenpäin, 
poistamista tai tallentamista mahdollista myöhempää käyttöä varten. (Levitan 2015.) 
Sammaliston (2014, 33) mukaan suomalaiset työntekijät käyttävät päivittäin keskimäärin 
yli kolme tuntia sähköposteihin ja käsittelevät joka päivä lähes 120 sähköpostiviestiä. 
Sammalisto toteaakin, että hänen mielestä tietotyöläisten tulisi ymmärtää, ettei sähköposti 
ole reaaliaikainen viestintäväline eikä sitä tulisi sellaisena käyttää.  
 
Tutkijan aloittaessa uudessa työpaikassa huhtikuussa 2016 hän pääsi todistamaan säh-
köpostitulvaa ensimmäisten kuukausien aikana. Vuoden jälkeen sähköpostimäärä ei ole 
muuttunut, mutta ajatusmallin muuttaminen sekä uudenlaisten tapojen opettelu ovat aut-
taneet sähköpostin hallinnan tunteeseen. Työkäytössä oleva sähköpostikansio ilmoittaa 
vuoden viimeisenä päivänä, että saapuneet kansiossa on melkein 2000 sähköpostia, lä-
hetettyjä lähes tuplasti 3555 kappaletta ja poistettuja lähes 600 kappaletta, lisäksi sähkö-
postiviestit, jotka on ehditty lajitella alikansioihin tai poistanut kokonaan. Yhteismäärä 
näissä sähköpostikansiossa on 6155 ja kun tämä yhteissumma jaetaan kahdeksan kuu-
kauden työpäivien lukumäärällä, vähennettynä lomapäivillä (166) tulee siitä yhtä työpäivää 
kohden 37 sähköpostia. Ei suoraan verrattavissa Radicatin (2015) ennusteen kanssa, 
mutta hyvin lähellä sitä.  
 
Aiemmin tutkijalla oli tapana järjestää sähköposteja tietynlaisen kansiorakenteen alle, jota 
myös Sammalisto (2014, 34-35) teoksessaan suosittelee. Sammaliston (2014, 34) mu-
kaan sähköpostin hakutoiminnot ovat hitaita, eikä niitä tulisi sen vuoksi käyttää, mutta 
tutkija on tästä eri mieltä, sillä tärkeät viestit löytyvät yhtä hyvin myös hakutoiminnoilla 
jolloin sähköpostien lajitteluun ei tarvitse käyttää aikaa. Saattaa olla, että muutamassa 
vuodessa hakutoiminto on kehittynyt paremmaksi ja palvelee ainakin tutkijaa omassa 
työssään riittävän hyvin.    
 
Tutkija on löytänyt erinomaisia konkreettisia keinoja työpäivän merkityksellisyyden koke-
mukseen ja tuottavuuteen kokeilemalla erilaisia tekniikoita sähköpostin käsittelyyn ja kes-
keytysten vähentämiseen. Sammaliston (2014) teos, Viisas pääsee vähemmällä, on ny-
kyaikaisen ajatustyöläisen opas, joka tarjoaa erinomaisia konkreettisia vinkkejä ja teknii-
koita kiireen ja stressin vähentämiseen sekä tuottavuuteen. Tämän oppaan avulla tutkija 
on muuttanut toimintatapojaan sähköpostin reaaliaikaisen käsittelyn suhteen esimerkiksi 
varaamalla kalenterista ajan sähköpostien purkamiselle, jatkuvan seuraamisen sijaan. 
Lisäksi tutkija on siirtynyt tekemään keskittymistä vaativat työtehtävät rauhallisessa työti-
lassa tai kotona, avokonttorin sijaan. Muistutus- ja merkkiäänien poistaminen sähköpostis-
  
14 
 
ta, sosiaalisen median eri palveluista ja pikaviestimistä on auttanut työn hallinnan tuntees-
sa eikä mitään tärkeää ole mennyt viimeisen vuoden aikana vielä ohitse.    
 
2.2.3 Vaatimukset työn tekemistä kohtaan 
 
Vaatimukset tietotyötä tekevien työtä kohtaan kasvavat koko ajan ja samanaikaisesti ta-
loudellinen epävarmuus asettaa omat haasteensa monelle organisaatiolle ja työntekijälle. 
Lähes kaikilla perinteisillä toimialoilla on edessään suuri murros, jossa edellytetään uuden 
oppimista ja kykyä sopeutua jatkuviin muutoksiin. Tietotyön uudenlaiset työn tekemisen 
tavat esimerkiksi aiemmin jo todettu informaatiotulva, uudenlaiset viestintäkäytännöt, pro-
jektityö, digitalisaatio, älylaitteet, etätyö tai avokonttorit, haastavat perinteisiä työn tekemi-
sen tapoja. (Wihuri 2014, 16-18.) Yhä enenevässä määrin monimutkaistuvat toimintaym-
päristöt, organisaatiorajat ylittävä työn tekeminen, vähemmillä resursseilla pärjääminen ja 
jatkuva uuden oppimisen tarve saattavat ylittää joidenkin työntekijöiden hallintakyvyn. Ja 
sitten on vielä se työn ulkopuolinen elämä, monilla kiireistä arjen ja perhe-elämän pyörit-
tämistä, jatkuvaa suorittamista ja ylikierroksilla elämistä. Ei siis ole ihme, että tällaisessa 
kaoottisessa ympäristössä mieli on levoton, keskittymiskyky hajaantuu, ahdistuneisuus 
kasvaa, onnistumisen kokemukset vähentyvät, työntekijät stressaantuvat ja tuottavuus 
vähenee. (Goleman 2014, 28-30). Manka (2015, 120-121) kutsuu tuoreessa Stressikirja-
teoksessaan tällaista informaatioylikuormaa nimellä teknostressi, jossa oireina ovat ahdis-
tuneisuus, mielialan vaihtelut ja alakuloisuus.     
 
Ajankäytön sirpaloitumisen ja monen asian yhtä aikaa tekemisen on tutkimusten kautta 
todistettu olevan kuormittavaa aivotoiminnalle. Kaaossurffaus murentaa keskittymiskyvyn 
ja minimoi kyvyn uuden oppimiseen, jota tämän päivän työelämä meiltä edellyttää. Tarvi-
taan uudenlaisia keinoja energisyyden lisäämiseksi, stressin vähentämiseksi ja tuottavuu-
den palauttamiseksi. Useat tutkimukset maailmalta osoittavat, että vaativassakin toimin-
taympäristössä on mahdollisuus voida hyvin, nauttia työstä ja elämästä sekä oppia uutta. 
Se edellyttää ulkoisten ja sisäisten häiriötekijöiden tunnistamista, itsensä johtamista, py-
sähtymistä, rauhoittumista, etäisyyden ottamista, tietoisuuden lisäämistä ja keskittymisky-
kyä lisäävien harjoitteiden tekemistä. Ulkoista toimintaympäristöä emme voi muuttaa, mut-
ta omaan asenteeseen, mieleen ja toimintatapoihimme voimme vaikuttaa. (Wihuri 2014, 
16-18, 160-163.)  
 
Multitasking ja erilaisten viestintävälineiden käyttö sekä osaaminen ovat välttämättömiä 
edellytyksiä menestyäkseen tämän päivän työelämässä. Kaikki nämä taidot ovat hyviä, 
kunhan ne pysyvät hallinnassa. Liian pitkälle vietyinä mikä tahansa osaamisvaatimus al-
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kaa toimia itseään vastaan, jolloin tärkeintä kunkin työntekijän kannalta onkin löytää tasa-
paino, voidakseen toimia vaativassa toimintaympäristössä. Mankojen (2016, 75) mukaan 
"Nykypäivän työelämän haasteet kytkeytyvät vahvasti psykososiaaliseen työhyvinvointiin".  
 
2.3 Stressi fysiologisena reaktiona 
 
Mankan (2015, 21-22) mukaan stressitutkimuksen juuret ulottuvat 1900-luvun alkuun, 
jolloin uskottiin stressin syntyvän fysiologisena reaktiona erilaisten ärsykkeiden kuten me-
lun, kylmän, myrkyllisten aineiden tai fyysisesti raskaiden suoritusten tuotoksena. Nyt-
temmin tähän yksilön reaktioihin perustuvaan stressimalliin on liitetty myös psykologiset ja 
käyttäytymiseen liittyvät reaktiot.  
 
Stressi kokemuksena on aina hyvin yksilöllistä ja sidoksissa muuhun elämäntilanteeseen. 
Stressiä ei voi täysin elämässä välttää, mutta sitä voi oppia hallitsemaan. Stressi ei myös-
kään aina ole huono asia, vaikka siitä usein kielteisessä muodossa siitä kirjoitetaankin. 
Stressi voidaan jakaa positiiviseen ja negatiiviseen stressiin, jolloin positiivinen stressi 
(eustressi) aikaansaa energisyyttä, innostusta ja hallinnan tunnetta. Vastaavasti negatiivi-
nen stressi (distressi) lamaannuttaa ja vähentää energiaa. Joku tilanne mikä yhdelle ei 
tunnu missään, voi toiselle olla äärimmäisen stressaavaa. Tärkeintä on oppia ymmärtä-
mään mikä tai mitkä asiat meitä stressaavat, miten stressi kehoomme vaikuttaa ja millai-
nen toiminta on tehokkainta palautumisen sekä rentoutumisen kannalta. Mielen syöverei-
hin painuneet automatisoituneet tavat ohjaavat stressikäyrämme nousua, mutta hyvä uu-
tinen on, että voimme vaikuttaa mieleen ja piintyneisiin tapoihin, joilla kohtaamme stres-
saavat tilanteet. Sitä kautta vaikutamme myös stressireaktion syntyyn sekä etenemiseen. 
Tämä edellyttää ymmärrystä kehon, mielen ja ympäristön vaikutuksista toisiinsa. (Jokiniva 
2012, 36; Jokiniva 2015, 8) 
 
2.3.1 Hermosto ja hormonit 
 
Kehotietoisuuden lisäämisessä, stressin hahmottamisessa ja -hallinnassa on tärkeää 
ymmärtää hermoston ja hormonien yhteistyötä. Usein stressiin liittyvät ongelmat (kuten 
ruoansulatusvaivat, univaikeudet tai kyvyttömyys rentoutua), ovat sidoksissa hermoston 
vilkkaaseen toimintaan. Jokiniva (2012, 31-32; 2015, 10-12) jakaa hermoston keskus- ja 
ääreishermostoon. Hermostolla tarkoitetaan aivoja, selkäydintä, vartalon ympärillä kulke-
via hermoja ja hermoratoja, joita hermoimplussit käyttävät reittinään. Stressitilanteessa 
hermoston mekaaniset toiminnot (mm. hengittäminen, sydämen syke) käyvät kierroksilla, 
jolloin sympaattinen hermosto aktivoituu.  
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Ääreishermosto jakautuu tahdon alaiseen eli somaattiseen ja tahdosta riippumattomaan 
autonomiseen hermostoon. Kun monelle vielä tuntemattoman autonomisen hermoston 
jakaa vielä sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon, opitaan ymmärtämään pa-
remmin kehossa tapahtuvaa stressireaktiota. Parasympaattisen hermoston tehtävänä on 
huolehtia kehon normaaleista toiminnoista kuten hengittämisestä, nukahtamisesta, ruoan-
sulatuksesta ja siitä, että lihakset rentoutuvat välillä. Jokinivan (2012, 31) mukaan pa-
rasympaattinen hermosto toimii vähän niin kuin auton jarruna, joka hidastaa silloin kun 
menee liian lujaa. Sympaattisen hermoston tehtävänä taas on aktivoitua erikoistilanteissa, 
toimia ”auton kaasuna”. Sympaattisen hermoston aktivoituessa on mahdollisuus saada 
lisää voimavaroja kehon käyttöön vaaratilanteita kohdatessamme. Tällöin kehossa käyn-
nistyy useiden toimintojen sarja, joka valmistaa kehoa parhaimpaan maksimaaliseen suo-
ritukseen. Yllättävässä vaaratilanteessa stressihormonit adrenaliini ja noradrenaliini syök-
syvät verenkiertoon, jolloin sydämen syketiheys kiihtyy. Samalla verisuonten seinämät 
supistuvat, verenpaine nousee ja verenkierto nopeutuu. Keho valmistautuu taistele tai 
pakene –tilaan, tarviten eniten happea ja ravintoaineita, kun veri puskee sisäelimistä li-
haksiin. Aistijärjestelmä herkistyy ja hikoilu kiihtyy. Mahdollista kipua lievittääkseen elimis-
töön vapautuu ennakoivasti hormoneja ja kortisolia, jonka jälkeen keho on valmis maksi-
maaliseen suoritukseen. Vaaratilanteen mennessä ohi, kehon sympaattinen hermosto 
päästää otteestaan ja parasympaattinen hermosto aktivoituu, jolloin alkaa kehon rentou-
tumisreaktio. Sydämen syke, verenpaine ja hengitystiheys laskevat. Sisäelimet saavat 
jälleen lihaksista verta ja ruoansulatus normalisoituu. Keskittymiskyky paranee, ajatus 
kirkastuu ja ahdistuneisuus häviää. (Jokiniva 2012, 31; Jokiniva 2015, 10-12.; Manka 
2015, 54-55.)  
 
2.3.2 Stressihormonien vaikutus 
 
Stressihormonien vaikutus suoritukseen on tunnettu psykologiassa pitkään Yerkes-
Dodsonin lakina, joka tarkastelee stressin ja suorituksen välistä yhteyttä kolmella eri tasol-
la: vetäytyminen, flow ja uupumus (kuva 3). Vetäytymisen tasolla stressihormonien taso 
on alhainen, joka heikentää suoritusta, aiheuttaa tylsistymistä ja innottomuutta. Hyvässä 
ja positiivisessa stressissä eli flow-tilassa stressihormonien taso on sopivalla korkeudella 
eli ns. optimaalisella tasolla. Tällöin suoritustaso, motivaatio ja sitoutuminen ovat huipus-
saan, mieli on kirkas ja asiat etenevät mutkattomasti. Samalla stressihormonit kortisoli ja 
adrenaliini ovat optimaalisella tasolla, edesauttaen töiden tehokkuutta.  
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Kuva 3. Yerkes & Dodsonin laki.  
 
Silloin kun vaatimukset nousevat korkeiksi, meillä on liikaa tekemistä ja paineet ovat ko-
vat, siirrymme haitallisen stressin alueelle eli uupumuksen puolelle. Tällöin stressihormo-
nitasot nousevat liian korkealle, haittaavat suoritusta ja uuden oppimista sekä kykyä inno-
voida, kuunnella ja suunnitella. (Goleman 2014, 42-45). Lyhytkestoisena stressi siis mah-
dollistaa huippusuorituksen, mutta jatkuva kuormitustila ylläpitää hälytystilaa eli kaasua 
pohjassa. Tällöin elimistö ei lepää ja aivojen stressihormonien tuotanto pysyy yllä koko 
ajan. (Manka 2015, 54-55.)   
 
Nykyelämässä arjen stressiärsykkeiden takia monen elimistö elää jatkuvassa kuormitusti-
lassa ja sympaattisen hermoston käynnistämässä stressireaktiossa eli ns. kaasu pohjas-
sa. Huomiotamme vaativa digitalisoitunut ja entistä vaativampi työelämä, jatkuvat keskey-
tykset, puhelut, kiire, aikataulupaineet, sähköpostit, sosiaalinen media, pikaviestinpalvelut, 
tv, puoliso, lapset tai ystävät omine vaatimuksineen. Kaikki nämä vaativat huomiota ja 
keho pääsee arjessa harvoin parasympaattisen hermoston levolliseen tilaan tekemään 
palauttavaa työtään. Tällaisessa tilassa jatkuvasti eläminen ajaa lopulta keho-mielen yli-
kuormitustilaan, joka voi pahimmillaan johtaa vakavampiin mielen häiriötiloihin, kuten uu-
pumukseen tai jopa masennukseen. (Jokiniva 2012, 31; Jokiniva 2015, 10-12.)  
 
Mikäli stressireaktioita ilmenee arjessa toistuvasti eivätkä ne kytkeydy luonnollisesti pois 
päältä tilanteen päättyessä, alkavat stressin negatiiviset vaikutukset kuten terveyden ja 
toimintakyvyn heikkeneminen näkyä. Energiataso ja vireystila laskevat sekä unen laatu 
kärsii. Päädytään tilanteeseen, jossa mahdollisuutena on katkaista stressin kierre, mikäli 
työkaluja ja ratkaisuja siihen on olemassa. (Wihuri 2014, 125.) 
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Tutkijalle kehotietoisuus ja ymmärryksen lisääntyminen stressin fysiologisista vaikutuksis-
ta, hermoston ja hormonien toiminnasta sekä erilaisten ratkaisutekniikoiden kokeileminen 
ovat vähentäneet arjen haitallisen stressin kokemusta ja lisännyt hyvinvoinnin kokemusta 
sekä armollisuutta itseään kohtaan. Tutkija on havainnut työpaikalla myös heitä, joille jat-
kuva kiire ja ylikierroksilla käyminen on normaalia, eivätkä he välttämättä edes halua py-
sähtyä tai kyseenalaistaa omia toimintatapojaan. Toisille opittujen toimintatapojen muut-
taminen saattaa myös olla haasteellista. Ihan vastaava tilanne kuin heillä, jotka tiedosta-
vat olevansa ruokavalion tai liikuntatottumusten suhteen muutoksen tarpeessa, mutta ei-
vät halua tai pysty voivansa vaikuttaa asiaan. Lopulta kaikissa muutoksissa tarve lähtee 
yksilöistä itsestään eikä ketään voi pakottaa muutokseen.  
 
2.4 Työhyvinvoinnin perusta ja ratkaisuja stressinhallintaan 
 
Työhyvinvoinnin perusta muodostuu viidestä osatekijästä (kuva 4): organisaatiokulttuuris-
ta ja sen toimintatavoista, työyhteisöstä, työn hallinnasta ja vaikuttamismahdollisuuksista, 
johtamisesta sekä yksittäisen työntekijän asenteesta, psykologisesta pääomasta sekä 
terveydestä ja fyysisestä kunnosta. Yksittäinen työntekijä saattaa voida huonosti, vaikka 
kaikki muut osatekijät olisivat kunnossa, mutta omassa hyvinvoinnissa on kehittämistar-
peita. Omalla asenteella, psykologisella pääomalla, terveydellä sekä fyysisellä kunnolla on 
oleellinen vaikutus työntekijän työhyvinvoinnilliseen kokemukseen. Yksilön omaa asennet-
ta, terveyttä, kuntoa ja psykologista pääomaa kehittämällä voidaan siis vaikuttaa myöntei-
sesti työhyvinvoinnin kokonaisuuteen. (Manka & Manka 2016, 76.) 
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Kuva 4. Työhyvinvoinnin perusta 
 
Vaativa ja jatkuvasti muuttuva työelämä edellyttää työntekijöiltä kykyä sopeutua muutok-
siin ja palautua vastoinkäymisistä nopeasti. Tarvitaan psykologista joustavuutta, jota voi-
daan kehittää. Ratkaisuja haetaan usein itsemme ulkopuolelta, vaikka vastaus on usein 
paljon lähempänä – arjen pienissä tapahtumissa ja tavoissa toimia. Ulkoista toimintaym-
päristöä emme juuri voi muuttaa, mutta omaan asenteeseen, mieleen ja tapoihin voimme 
vaikuttaa.   
 
Psykologisen pääoman ulottuvuudet ovat toivo, optimismi, sinnikkyys ja itseluottamus. 
Psykologinen pääoma antaa vastauksen kysymykseen "Kuka olet"? Siinä ei ole kyse siitä 
millainen olet nyt vaan myös siitä, millaiseksi voit tulla. Kaikkia psykologisen pääoman 
ulottuvuuksia on mahdollisuus kehittää ja sitä kautta kasvattaa henkistä pääomaa, jota 
tämän päivän työelämässä tarvitaan. (Manka & Manka 2016, 159.) 
 
Itseluottamukseen vaikuttaa työntekijän fyysinen kunto ja psyykkinen hyvinvointi. Koko-
naisvaltaisesti hyvinvoiva työntekijä suhtautuu positiivisesti ja uskoo omiin kykyihinsä pa-
remmin kuin huonosti voiva. Jooga ja mindfulness -taidoilla on kiistattomia vaikutuksia 
ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin (Rauhala, Leppänen & Heikkilä 2013, 108-109.) 
Psyykkistä hyvinvointia kehittämällä voidaan siis vaikuttaa itseluottamukseen, jonka ansi-
osta työntekijä asettaa itselleen korkeita tavoitteita, ottaa vastaan haasteita, on motivoitu-
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nut, tekee parhaansa ja jatkaa eteenpäin vastoinkäymisistä huolimatta. (Manka & Manka 
2016, 161) 
 
2.4.1 Palautuminen 
 
Ihminen kuormittuu automaattisesti, mutta meillä on olemassa myös olemassa palautu-
mismekanismi, jonka tavoitteena on palauttaa elimistö stressitilasta lepotilaan. Energiava-
rastojen ja hormonitasapainon palautuminen edellyttää riittävää lepoa, joista uni on yksi 
tärkeimmistä elpymisen kannalta. Palautumisen tavoitteena on palauttaa keho stressitilan-
teista takaisin lepotilaan, jolloin stressin aikana kulutetut voimavarat palaavat. Jatkuvan 
kiireen, toistuvien ärsykkeiden ja digitaalisuuden aikakaudella rentoutumisen ja palautu-
misen merkitys nousevat uudenlaiseen asemaan. Vaikka vuonna 2012 tehdyn tutkimuk-
sen mukaan Suomessa edelleen olikin hyvin perinteinen työrytmi eikä tutkimuksen mu-
kaan työ kulkenut älylaitteiden mukana kaikkialle, on erittäin todennäköistä, että tulevai-
suudessa tilanne on toinen, kun nopeasti kehittyvä teknologia mahdollistaa jatkuvan saa-
tavilla olon. Neljässä vuodessa on ehtinyt tapahtua paljon ja jo nyt tietotyöläisen on helppo 
tehdä töitä jatkuvasti ajasta ja paikasta riippumatta, jopa siellä laiturin nokassa tai työmat-
koilla. Tämä tarjoaa toki joustavuutta työn tekemistä kohtaan, mutta samanaikaisesti ko-
rostaa yksilön vastuuta omasta hyvinvoinnista ja rajojen asettamisesta. (Manka 2015, 189 
- 190.) 
 
Tarvitaan entistä enemmän itsensä johtamisen taitoja: itsetuntemusta ja itsehallintaa. It-
sehallinnan taidot eli tietoisuus omista sisäisistä mielentiloista ja kyky hallita niitä tekee 
Golemanin (2014, 26) mukaan kenestä tahansa erinomaisen suorittajan elämän eri osa-
alueilla. Palautumisen näkökulmasta vastuullisuus ja rajojen asettaminen edellyttävät hy-
vää itsetuntemusta ja –hallintaa, jotta säännöllinen etäisyyden ottaminen, pysähtyminen ja 
rentoutuminen ovat mahdollisia. (Goleman 2014, 35.)  
 
Vielä 1990-luvulle saakka yleinen käsitys oli, että aivojen kehitys loppuu nuoruusvaihee-
seen eivätkä aivomme pysty uusiutumaan tai korjaamaan itseään. Elimme odottaen aivo-
jen vähittäistä tuhoutumista. Tänä päivänä tilanne on kuitenkin toinen ja useat tieteelliset 
tutkimukset osoittavat, että aivoilla onkin kyky uusiutumiseen ja muovautumiseen. (Wihuri 
2014, 78 - 79.) Rentouttavien mielenhallinnan tekniikoiden kuten tarkkaavaisuus-, keskit-
tymis- ja hengitysharjoitusten tekemisen on todettu useissa tutkimuksissa olevan keho-
mieli kokonaisuuden eli hermoston, lihasten ja aivojen palautumisen kannalta tärkeässä 
roolissa. (Jokiniva 2015, 48.)  
 
  
21 
 
2.4.2 Tietoisuustaidot  
 
Tietoisuustaidoilla, josta käytetään myös nimitystä Mindfulness, tarkoitetaan hyväksyvää, 
tietoista läsnäoloa tässä hetkessä. Harjoittelu tapahtuu kiinnittämällä huomiota asioihin, 
joita emme yleensä tule edes ajatelleeksi, kuten esimerkiksi hengittämiseen. Tietoisuus-
taitojen kehittäminen on useiden tutkimusten mukaan todettu vähentävän stressiä, paran-
tavan keskittymiskykyä sekä auttamaan yksilöitä kohtaamaan muutoksia paremmin niin 
työssä kuin vapaa-ajalla. Jaksamisen ja tuottavuuden parantumisella on suora yhteys 
työhyvinvointiin ja tulokseen. (Andas 2016, 6-7) Tietoisuustaidot ovat tarpeellisia niin yksi-
lön rauhoittumiskeinona kuin muiden ihmisten kanssa pärjäämisessä. Tietoisuustaitojen 
hyvinvoinnilliset vaikutukset liittyvät aivokuoren etummaisten alueiden tunteiden säätelyn 
vahvistumiseen. Tietoisuustaitojen harjoittaminen aktivoi sellaisia aivojen alueita, jotka 
ovat yhteyksissä empatiaan ja kykyyn havaita omia ja toisen psyykkisiä tiloja. Läsnäolotie-
toisuuteen pääseminen edellyttää pysähtymistä ja rauhoittumista, sillä useimmiten arjessa 
pää on täynnä ärsykkeitä ja mieli miettii koko ajan mitä tekisi seuraavaksi. (Manka 2015, 
208.) 
 
Lääketieteen professori Jon Kabat-Zinn aloitti tietoisuustaitojen tutkimuksen yli 30 vuotta 
sitten, jolloin hän kehitti yhdessä kollegoidensa kanssa 8 viikon MBSR-ohjelman (Mindful-
ness-Based Stress Reduction) osallistuttuaan ensin hiljaisuuden meditaatioretriitille ja 
nähtyään harjoittelun positiiviset vaikutukset. Harjoitusten juuret ovat buddhalaisessa psy-
kologiassa ja joogassa, mutta Kabat-Zinn halusi luoda länsimaisemman version ohjelmas-
ta ja tuoda harjoitukset vapaammaksi kulttuurillisesta ja osin uskonnollisesta yhteydestä. 
Ohjelmaa hyödynnettiin Massachusettsin yliopiston lääketieteellisessä tiedekunnassa, 
jonka yhteyteen Kabat-Zinn perusti stressinhallintaklinikan. Tähän päivään mennessä 
ohjelmaan on osallistunut kymmeniä tuhansia henkilöitä ja ohjelmasta sekä sen erilaisista 
versioista on tullut länsimaissa suosittu harjoittamisen muoto, josta myös organisaatiot 
ovat alkaneet hyötyä (Wihuri 2014, 40.)      
 
Tietoisuustaitojen kehittäminen on useiden tutkimusten kautta todistettu olevan erittäin 
tehokas taito stressinhallinnassa. Kansainvälisistä yrityksistä esimerkiksi Google, Target 
ja General Mills ovat investoineet työntekijöiden tietoisten läsnäolo taitojen kehittämiseen. 
(Schaufenbuel 2015.) Myös suomalaisista yrityksistä Nokia on tarjonnut jo vuodesta 2013 
lähtien Mindfulnessin harjoittamiselle ajan keskeltä työpäivää, myönteisin palauttein. (Ris-
sanen, 2015.) Pohjois-Amerikassa MindUp-ohjelman avulla on opetettu ala-asteikäisiä 
lapsia tarkkailemaan hengitystä ja ympäristöä. Tutkimustulosten mukaan ystävällisyys 
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luokkatovereita kohtaan, optimismi ja sosiaalisuus ovat lisääntyneet. Myös kognitiiviset 
taidot ja matemaattiset taidot parantuivat. (Manka 2015, 209.)    
 
2.4.3 Restoratiivinen jooga 
 
Joogan hyödyistä kirjoitetaan nykyisin runsaasti. Joogalajeja ja suuntauksia on useita, 
mutta työhyvinvoinnin ja stressinhallinnan näkökulmasta mielenkiintoiseksi suuntaukseksi 
nousee maailmalla ja myös Suomessa suosiota kasvattava restoratiivinen jooga, (josta 
saatetaan käyttää myös nimitystä YIN-jooga). Restoratiivinen jooga on dynaamisen joo-
gan vastakohta, jonka tavoitteena on palauttaa keho levolliseen tilaan. Asennoissa viivy-
tään yleensä useita minuutteja ja apuväleinä käytetään esimerkiksi tyynyjä, huopia ja joo-
gatiiliä, jotta liikkeet voidaan tehdä mahdollisimman rennosti ja vapaana lihasjännityksestä 
sekä hyödyntäen syviä hengityksiä. Restoratiivisessa joogassa pyritään rentouteen, jolloin 
verenpaine laskee, lihasjännitykset laukeavat ja parasympaattinen hermosto pääsee te-
kemään palauttavaa työtään. (Jokiniva 2015, 105-107.)   
 
Siberin (2014) mukaan ylipäätään joogan harjoittamisen on todettu vähentävän stressi-
hormoni kortisolin tuotantoa elimistössä, joka on yhteydessä lihavuuteen, korkeaan ve-
renpaineeseen sekä sydän- ja verisuonitauteihin. Restoratiivisen joogan harjoittamisella 
on todettu olevan kortisolituotantoa vähentäviä vaikutuksia. Tämä lempeä joogamuoto 
auttaa kehoa ja mieltä palautumaan stressiärsykkeistä, rentouttamaan lihaksia, madalta-
maan sydämen sykettä, rauhoittamaan hermojärjestelmäämme ja parantamaan unen laa-
tua. Kun mieltään kohdistaa säännöllisesti eri kehon osiin restoratiivisen joogan avulla, on 
sillä todettu olevan myös keskittymiskykyä ja tuottavuutta parantavia vaikutuksia. Saman-
aikaisesti restoratiivisen joogan on todettu olevan myös yksi haastavimmista jooga tyyleis-
tä. (Siber 2014.) 
 
2.4.4 Hengityksen merkitys 
 
Lally (2016) kertoo Daily Telegraphin julkaisemassa artikkelissa ihmisen hengittävän kes-
kimäärin noin 23 000 kertaa päivässä. Arjen stressiärsykkeet vaikuttavat hengitykseen 
rajoittavasti ja monella aikuisella hengitys jää hereillä ollessa pinnalliseksi, niin sanotuksi 
stressihengitykseksi, jolloin hengitys ei kulje vapaasti ja jää vajaaksi. Oikeanlainen vapaa 
hengitys näkyy sisäänhengityksessä vatsan pyöristymisenä ja uloshengityksessä vatsan 
litistymisenä. Useimmiten vauvat ja lapset hengittävät luonnostaan vapaasti, mutta aikuis-
iällä kunnollista hengitystä häiritsee jatkuva kiire ja suorittaminen eikä niinkin yksinkertai-
selle asialle kuin oikeanlaiselle hengitystekniikalle osata välttämättä laittaa painoarvoa. 
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Samaisessa artikkelissa Lally (2016) toteaa, että vajavainen hengitystekniikka nostaa sy-
dämen sykettä, aiheuttaa lihasjännitystä, ruoansulatusongelmia ja ahdistuneisuutta sekä 
kohottaa stressihormoni kortisolin tasoa elimistössä, jolloin stressin haitalliset vaikutukset 
saattavat päästä valloilleen. Myös Jokiniva (2012, 77-78) korostaa teoksessaan luonnolli-
sen hengityksen merkitystä stressireaktion purkamisessa ja osoittaa yhteyden rentoutu-
misreaktion käynnistämiseen ja ruoansulatuksen toimintaan. Jokinivan (2012, 77) mukaan 
säännölliset hengitysharjoitukset auttavat stressin purkamiseen tuoden helpotusta univai-
voihin, vahvistaen immuniteettiä ja parantaen keskittymiskykyä.   
 
2.5 Aiheen rajaus ja teoreettinen viitekehys 
 
Työhyvinvointi on laaja kokonaisuus. Tässä kehittämistehtävässä keskitytään työhyvin-
vointiin tietotyötä tekevän työntekijän näkökulmasta käsittelemällä stressiä ja sen fysiolo-
gisista vaikutuksista sekä etsimällä ratkaisuja stressinhallintaan sekä arkiseen hyvinvoin-
tiin Villa Mandalan Hengähdyshetkiä valmennusohjelman avulla (kuva 5).  
 
 
Kuva 5. Teoreettinen viitekehys  
 
Paineet tämän päivän tietotyöläiselle tulevat työelämän murroksesta, mikä haastaa yksi-
löä ottamaan vastuuta omasta työhyvinvoinnista. Tällöin keskiöön nousee myös stressin 
fysiologia ja sen ymmärtäminen, mikä luo edellytyksiä toimivien stressinhallintaratkaisujen 
toteuttamiselle.  
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3 Tutkimuksen toteutus ja tutkimusmenetelmät 
 
Tässä kappaleessa käsitellään Hengähdyshetkiä valmennusohjelman keskeisimpiä tee-
moja, tutkimuksen toteutusta, aikataulua ja tutkimusmenetelmiä. Tutkimuksessa käytetyt 
kyselylomakkeet löytyvät liitteistä 2-4. 
 
3.1 Valmennusohjelman sisältö ja keskeisimmät teemat 
 
Hengähdyshetkiä valmennusohjelma on Villa Mandalan sisältöjohtaja Mia Jokinivan kak-
sivuotisen ja vahvasti tieteeseen pohjautuvan kehitystyön tulos ratkaisuksi stressinhallin-
taan. Seitsemän viikon ohjelma piti sisällään viikoittaista lähi- ja digivalmennusta sekä 
itsenäistä harjoittelua eri teemojen ympärillä, joihin teoreettisessa osuudessakin viitattiin. 
Valmennusohjelman teemat olivat: 
 
- Stressi, uni ja hengityksen terveysvaikutukset 
- Stressi, sydän ja verenkiertoelimistö 
- Stressi, mieli / psyyke sekä tarkkaavaisuus- ja meditaatioharjoitukset 
 
Itsenäisen harjoittelun tukena osallistujilla oli Campwire verkko-oppimisympäristö. Osallis-
tujat harjoittelijat digitaalisen alustan avulla keskimäärin 3-6 kertaa erilaisia keskittymis-, 
meditaatio-, rentoutumis- ja hengitysharjoituksia. Tällä tavoin he harjoittivat fysiologisen 
stressireaktion purkamiseen tarvittavaa hermostollista parasympaattista aktivaatiota. (Jo-
kiniva 2016d-e.) 
 
3.2 Tutkimusstrategia  
 
Tutkimusstrategiana tässä tutkimuksessa on toimintatutkimus, joka sopii käytännön työ-
elämässä toimivien ihmisten työn tutkimiseen ja kehittämiseen. Toimintatutkimukseen 
liittyy käytännön ongelmien tiedostamista sekä poistamista ja tyypillisesti tutkija itse osal-
listuu aktiivisesti hankkeeseen pyrkien toiminnallaan vaikuttamaan ihmisten omiin kykyihin 
ja voimavaroihin. (Heikkinen, Rovio & Syrjälä 2006, 19.) Toimintatutkimus nähdään useis-
sa lähteissä pikemminkin tutkimusstrategiana kuin tutkimusmenetelmänä. Toimintatutki-
mus tutkii toiminnanmuutosta ja sen onnistumista määrätyssä paikassa, organisaatiossa 
tai organisaation osassa. Toimintatutkimukselle on tyypillistä syklisyys ja vaiheittainen 
eteneminen sisältäen suunnittelun, toteutuksen, havainnoinnin ja reflektoinnin. Ongelman-
ratkaisuna se on menetelmä, johon kuuluu faktojen löytäminen sekä käytännön kokeilu 
ongelmien ratkaisemiseksi. Tavoitteellisena tuloksena ei ole vain ongelmanratkaisu vaan 
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prosessin aikana ja toiminnan kehittymisen myötä tapahtuva oppiminen. Tavoitteena toi-
mintatutkimuksessa on myös, että toiminta- tai kehittämistutkimuksen jälkeen työkäytäntö-
jen uudistamista jatketaan. Näin ensimmäisessä tutkimuksessa mahdolliset esiin nous-
seet uudet ongelmat voidaan ratkaista. (Ylikerälä, 2014; Taanila 2014.)  
 
Toimintatutkimukseen päädyttiin sen käytännönläheisyyden vuoksi ja se koettiin soveltu-
van parhaiten valmennusohjelman vaikuttavuuden arviointiin. Mia Jokinivan toimiessa 
vastuuvalmentajana, tutkija osallistui havainnoijan roolissa valmennusohjelman lähiope-
tukseen ja havaintoja hyödynnetään tutkimuksessa.    
 
3.3 Aineiston keruu 
 
Toimintatutkimukseen voidaan kerätä aineistoa haastattelemalla, havainnoimalla, kirjalli-
sista lähteistä kokoamalla ja kyselyillä. Kyselytutkimuksissa etuina on yleensä se, että 
niiden avulla voidaan kerätä laaja aineisto ja pystytään kysymään monia asioita. Mene-
telmänä verkossa toteutettu kysely on myös tehokas, sillä se säästää tutkijan aikaa ja 
vaivaa, kun kyselylomake voidaan lähettää tutkimustyökalujen avulla laajallekin joukolle 
yhtenäisellä sisällöllä, samaan aikaan tai jopa ajastetusti. Kyselylomakkeen kysymyksiä 
voidaan muotoilla useilla tavoilla. Kysymykset voivat olla avoimia, monivalintakysymyksiä, 
skaaloihin perustuvia tai suljettuja. Avoimilla kysymyksillä haetaan selittäviä vastauksia 
hyödyntäen kysymyssanoja mitä, miksi ja kuinka. Avointen kysymysten avulla on mahdol-
lisuus saada esiin näkökulmia, joita tutkija ei välttämättä ole etukäteen osannut ajatella. 
Monivalintaisissa kysymyksissä tutkija laatii valmiit vastausvaihtoehdot, mikä helpottaa 
vastaamista ja tulosten analysointia. Skaaloihin perustuvissa kysymyksissä esitetään väit-
tämiä ja vastaajan roolina on valita omaa mielipidettä vastaava vaihtoehto. Asteikkona voi 
olla esimerkiksi 5- tai 7-portainen Likertin asteikko.  Suljettuihin kysymyksiin on mahdollis-
ta vastata lyhyesti, kuten kyllä – ei, tai faktatiedolla kuten ikä, nimi, lukumäärä. Useimmis-
sa kyselyissä kysytään myös vastaajien taustatietoja, kuten sukupuolta, ikää tai ammattia. 
(Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 1997, 195-203) Tässä tutkimuksessa aineisto kerättiin ky-
selytutkimusten avulla käyttäen avoimia, skaalattuja ja suljettuja kysymyksiä.  
 
3.4 Tutkimusmenetelmä 
 
Tutkimuksia voidaan tehdä joko kvantitatiivisen tai kvalitatiivisen menetelmien mukaisesti. 
Kvantitatiivisen eli määrällisen tutkimuksen keskeisiä piirteitä ovat muun muassa aiempien 
tutkimusten johtopäätökset ja teoriat, hypoteesien määrittäminen, käsitteiden määrittely, 
tutkittavien henkilöiden valinta ja päätelmien teko havaintoaineiston tilastolliseen analy-
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sointiin perustuen. Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lähtökohtana on todellisen 
elämän kuvaaminen. Keskeisimpinä piirteinä ovat kohteen kokonaisvaltainen tutkiminen, 
tiedon hankinta ja aineiston kerääminen. Tämä tehdään usein luonnollisissa tilanteissa 
sekä ihmisiä käytetään tiedon keruun instrumentteina. Laadullisessa tutkimuksessa koh-
dejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti satunnaisotannan sijaan. (Hirsjärvi ym. 1997, 
140, 161-164.) Tässä tutkimuksessa tutkimusmenetelminä käytettiin sekä määrällistä eli 
kvantitatiivista että laadullista eli kvalitatiivista kyselytutkimusta.  
 
3.5 Tutkimuksen toteutus 
 
Tiedon hankinta ja -analysointi käynnistyi helmikuussa 2016. Tutkimusaineisto muodostuu 
valmennusohjelmaan valittujen henkilöiden hakemuskirjeistä, maalis-huhtikuussa toteute-
tusta alkukartoituksesta, seitsemästä viikkoanalyysistä ja toukokuussa toteutetusta loppu-
kartoituksesta. Kaikki toteutetut kyselyt tehtiin kyselytutkimuksina. Alla olevassa kuvassa 
6. on havainnollistettu tutkimusten aikataulut ja valmennusohjelman rakenne. Ohjelma 
muodostui neljästä Villa Mandalan valmentajan lähivalmennuskerrasta sekä osallistujien 
viikoittaisesta omatoimisesta harjoittelusta, jossa harjoittelun tukena osallistujilla oli verk-
ko-oppimisympäristö.  
 
Kuva 6. Toteutetun tutkimuksen aikataulu ja aineiston keruu 
 
Alku- ja loppukartoitusten tieto on määrällisen ja laadullisen yhdistelmä. Viikkoanalyyseis-
tä saatu tieto on määrällistä. Tutkimuksen taustalla olevat työntekijät ovat suomalaisessa 
elintarviketeollisuuden toimialan yrityksessä työskenteleviä tietotyön tekijöitä, jotka toimi-
vat pilottiryhmänä ensimmäistä kertaa toteutetussa Villa Mandalan Hengähdyshetkiä -
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valmennusohjelmassa. Osallistuminen ohjelmaan oli vapaaehtoista ja osallistujat saivat 
hakea yrityksen sisältä mukaan ohjelmaan.  
 
Kaikki kyselyt tehtiin kyselytutkimuksina sähköistä Webropol-tutkimustyökalua hyödyntä-
en. Alku- ja loppukartoituksen sisältö pidettiin pääsääntöisesti samana, jotta saatiin vertai-
ludataa analysointia varten. Viikkoanalyysit olivat sisällöltään täysin identtiset jokaisella 
tutkimuskerralla. Kaikissa kyselytutkimuksissa huomioitiin toimeksiantajan toiveet kysy-
mysmuotojen ja käytettyjen asteikkojen osalta.  
 
Alku- ja loppukartoitus sekä viikkoanalyysi -kyselyt lähetettiin kaikille viidelletoista (15) 
valmennukseen osallistuvalle henkilölle sähköpostitse. Tällöin puhutaan kokonaistutki-
muksesta, kun tutkitaan koko joukko (Heikkilä 2010, 14). Aineiston keruu tapahtui sähkö-
postikyselyn kautta, jolloin vastaukset saatiin nopeasti ja suoraan järjestelmään, mikä hel-
potti tulosten analysointia. (Heikkilä 2010, 20.) 
 
3.6 Hakemuskirje 
 
Villa Mandala vastasi valmennusohjelmaan osallistuvien henkilöiden valinnasta. Valinta-
päätökset tehtiin hakemuskirjeiden perusteella, joita tuli seitsemäntoista. Näistä viisitoista 
valikoitui mukaan ohjelmaan. Vapaamuotoisissa hakemuskirjeissä osallistujilta kysyttiin 
taustatietoja sekä pyydettiin perustelemaan miksi hakevat mukaan valmennusohjelmaan. 
Tällä tavoin haluttiin varmistaa osallistujien sitoutuminen. Sen lisäksi, että osallistujavalin-
nat tehtiin hakemuskirjeiden avulla ja varmistettiin sitoutuminen, saatiin myös taustatietoa 
tutkimusta varten.  
 
3.7 Kyselytutkimus 1, Alkukartoitus 
 
Ensimmäisen kyselytutkimuksen tavoitteena oli selvittää osallistujien kokonaisstressitaso, 
nykyinen tietotaso stressin fysiologiasta ja stressinhallinnasta sekä odotukset valmennus-
ohjelmaa kohtaan. Kyselytutkimuksessa (liite 2) oli yhteensä kolmetoista kysymystä, joista 
kysymykset 1-4 olivat luoteeltaan taustakysymyksiä. Kysymys 5:n avulla selvitettiin työn 
ulkopuolisia stressitekijöitä mielipideväittämillä ja kysymyksessä 6 kysyttiin avoimella ky-
symystyypillä eniten työssä stressaavia tekijöitä. Kysymysten 7-9 avulla selvitettiin positii-
visen-, progressiivisen eli kyseenalaisen ja negatiivisen työstressin tasoa kyllä-ei väittä-
mien kautta. Kysymyksissä 10-11 selvitettiin nykyistä tietotasoa stressin fysiologiaan ja 
stressinhallintaan liittyen mielipideväittämien avulla. Viimeiset kysymykset 12-13 olivat 
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avoimia kysymystyyppejä valmennusohjelman odotuksiin- ja muihin mahdollisiin kom-
mentteihin liittyen.    
 
3.8 Viikkoanalyysi, stressitesti 
 
Viikkoanalyysien (liite 3.) avulla selvitettiin vaikutuksia viikkotasolla. Väittämät olivat joka 
viikko samat ja asteikko kuusiportainen. Viikkoanalyysi toimitettiin osallistujille viikoittain 
Webropol-työkalun ajastettua toimintoa hyödyntäen siten, että kysely lähti automaattisesti 
joka keskiviikkoilta osallistujille.  Muistutusviestit lähetettiin perjantaisin niille, jotka eivät 
vielä olleet vastanneet. Viikkoanalyysin väittämät ja asteikko tulivat valmiiksi annettuina 
toimeksiantajalta.  
 
3.9 Kyselytutkimus 2, Loppukartoitus 
 
Toisen kyselytutkimuksen tavoitteena oli selvittää säännöllisen harjoittelun ja valmennus-
kokonaisuuden vaikutukset.  Loppukartoitus (liite 4) tehtiin nimensä mukaisesti valmen-
nuskokonaisuuden loppupuolella toukokuussa, kysymyksiä oli 21. Kyselytutkimuksen si-
sältö oli pääosin samanlainen kuin alkukartoituksessa. Kysymyksessä 1 tiedusteltiin osal-
listuminen lähivalmennuskertoihin. Kysymykset 2-10, olivat täysin identtisiä ensimmäisen 
kyselytutkimuksen kanssa. Kysymykset 11-14 olivat avoimia kysymyksiä, joissa kysyttiin 
valmennusohjelman vaikutuksista neljän eri osa-alueen ympärillä. Kysymykset 15-16 oli-
vat mielipideväittämiä lähivalmennukseen ja osallistujien käytössä olleeseen verkkoalus-
taan liittyen. Kysymys 17 oli avoin kysymys, jossa osallistujilla oli mahdollisuus antaa 
avointa palautetta lähivalmennukseen tai verkkoalustaan liittyen. Kysymyksessä 18 pyy-
dettiin arvioimaan valmennuskokonaisuuden vaikutusta stressinhallintaan jatkossa. Ky-
symyksissä 19-21 kysyttiin vielä valmennuksen parasta antia, suositteluhalukkuutta ja 
annettiin mahdollisuus avoimeen palautteeseen ohjelmaan liittyen. Niiltä osin, kuin kysy-
mykset olivat erilaiset kuin alkukartoituksessa, kysymykset, väittämät ja asteikot työstettiin 
yhteistyössä toimeksiantajan kanssa.   
 
   
 
 
 
  
29 
 
4 Toteutettujen toimenpiteiden tulokset ja niiden arviointi 
 
Tässä kappaleessa analysoidaan tutkimusten tulokset. Tuloksiin liittyvät kyselylomakkeet 
ja vastaukset löytyvät liitteistä 2-6.   
 
4.1 Taustatiedot 
 
Taustatiedoissa kysyttiin ikä ja esimiesasema, joilla arveltiin olevan vaikutusta tuloksiin. 
Sukupuolta ei taustatiedoissa kysytty, sillä tieto oli saatu hakemuskirjeiden kautta ja etu-
käteen tiedettiin kaikkien vastaajien olevan naisia. Seuraavissa kuvissa (numerot x-x) esi-
tetään taustamuuttujien jakautuminen.  
 
Vastaajien ikäjakauma oli 20:n ja 59:n välissä (kuva 7.). Eniten vastaajia oli 30-39 vuoden 
ikäryhmässä. Yli 60-vuotiaita vastaajia ei ollut yhtään.  
 
 
 
Kuva 7. Vastaajat ikäryhmittäin.  
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Vastaajista vain 20 % toimi esimiesasemassa (kuva 8.)  
 
 
 
Kuva 8. Vastaajat esimiesaseman mukaan. 
 
4.2 Vastaajien näkemys työssä eniten stressaavista asioista 
 
Alkukartoituksessa osallistujilta kysyttiin avoimena kysymyksenä asioita tai tekijöitä, jotka 
he kokevat stressaavan työssään eniten. Etukäteen tiedettiin, että tutkimuksen kohderyh-
mä työskentelee toimialalla ja yrityksessä, joka on käynyt lähivuosina läpi useita organisa-
torisia muutoshankkeita ja vähentänyt henkilöstöään. Avoimista vastauksista käy ilmi, että 
eniten stressiä aiheuttaa henkilöstön vähennyksistä aiheutunut työmäärän kasvu ja niu-
kemmat resurssit, tiukat aikataulut, palaverit, järjestelmäongelmat, ihmissuhteisiin liittyvät 
haasteet, työn vaatimustason nousu ja riittämättömyyden tunne. Tulokset ovat hyvin sa-
mansuuntaisia Wihurin (2014, 25) teoksen kanssa, jossa hän luettelee vastaavia asioita 
syylliseksi kehon ja mielen ylikuormittumiseen sekä arkisen palautumisen häiriintymiseen.     
 
4.3 Työtyytyväisyys ja viikoittaisen liikunnan määrä 
 
Stressinhallinnalla ja riittävällä palautumisella on vaikutusta työhyvinvointiin ja työtyytyväi-
syyteen. Työtyytyväisyyttä mitattiin kouluarvosana-asteikon avulla neljästä kymmeneen.  
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Kuva 9. Työtyytyväisyyden kehittyminen valmennuksen aikana. 
 
Tulosten perusteella voidaan todeta (kuva 9.), että osallistujien työtyytyväisyys kehittyi 
myönteisesti valmennusohjelman aikana. Ennen valmennusohjelman alkamista työtyyty-
väisyyden keskiarvo oli 7,60 ja tuolloin vastaajista kolme arvioi työtyytyväisyydekseen 6. 
Valmennusohjelman jälkeen työtyytyväisyyden keskiarvo oli 8,07 ja kaikki vastaajat antoi-
vat arvosanaksi vähintään 7 tai yli. Vaikka merkittävää työtyytyväisyyden kehittymistä ei 
seitsemän viikon ohjelman aikana tapahtunutkaan, on tämä hienoinen nousu kuitenkin 
tärkeä asia pitkällä tähtäimellä organisaatioiden menestymisen kannalta. Työtyytyväisyy-
den on osoitettu korreloivan suoraan asiakastyytyväisyyden ja -kokemuksen kanssa, jolla 
taas on suora vaikutus yritysten menestykseen.  
 
Esimiesasemassa olevien työtyytyväisyys oli alku- ja loppukartoituksessa täysin samassa 
keskiarvossa 7,67, joten tämän perusteella Hengähdyshetkiä valmennusohjelmalla ei näy-
tä olevan vaikutusta esimiesten työtyytyväisyyteen. Tulosten perusteella voidaan kuitenkin 
todeta, että myönteistä työtyytyväisyyden kehitystä on tapahtunut eniten ei-
esimiesasemassa olevien osalta.  
 
Viikoittaisen liikunnan määrää kysyttiin osallistujien fyysisen aktiivisuuden selvittämiseksi, 
jolla on vaikutusta kokonaisstressitasoon. Lisäksi haluttiin selvittää, millaisia vaikutuksia 
Hengähdyshetkiä valmennusohjelmalla on osallistujien viikkoliikunnan aktiivisuuteen. 
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Vastaajien viikkoliikunnan määrän perusteella joukossa ei ollut niin sanottuja himoliikkujia, 
sillä kukaan vastaajista ei kertonut liikkuvansa 6-7 kertaa viikossa (kuva 10.) 
 
 
Kuva 10. Viikoittaisen hikiliikunnan määrä. 
 
Vastausten perusteella Hengähdyshetkiä valmennusohjelmalla näyttää olevan vaikutusta 
viikkoliikunnan aktiivisuuteen ns. kultaisen keskitien löytymisellä, sillä loppukartoituksen 
tulosten perusteella enemmistö eli 11 vastaajaa 15:stä kertoi liikkuvansa 2-3 kertaa vii-
kossa, kun vielä alkukartoitusvaiheessa vastaukset jakautuivat laajemmin.  
 
4.4 Valmennusohjelman harjoittelumäärät 
 
Loppukartoituksessa kysyttiin Hengähdyshetkiä valmennusohjelmaan liittyvien harjoitus-
ten määrää viikkotasolla. Tämän kysymyksen avulla selvitettiin harjoittelumäärien vaiku-
tuksia kokonaistuloksiin. Lähes 70 % vastaajista kertoi harjoitelleensa runsaasti eli 4-5 
kertaa viikossa ja joukossa oli myös pieni määrä (7 %) erittäin paljon harjoitelleita.  
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Kuva 11. Viikoittaiset harjoittelumäärät 
 
Vastaajien joukossa oli myös selvästi vähemmän harjoitelleita, sillä 26 % vastaajista kertoi 
harjoitelleensa 0-3 kertaa viikossa. (kuva 11.) 
 
4.5 Valmennusohjelman vaikutukset, avoimet vastaukset 
 
Loppukartoituksessa kysyttiin avoimella kysymyksellä neljän eri teeman alta valmennus-
ohjelman vaikutuksia (kuva 12.) Tulosten perusteella voidaan todeta, että ohjelmalla on 
ollut työhyvinvointiin kuuluvien työssä jaksamisen ja työn tuottavuuden lisäksi kokonais-
valtaisesti myönteisiä vaikutuksia myös vapaa-aikaan ja perhe-elämään.  
 
 
Kuva 12. Valmennusohjelman vaikutukset elämän eri osa-alueilla 
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4.6 Kokonaisstressitaso 
 
Alku- ja loppukartoituksessa selvitettiin vastaajien kokonaisstressitasoa itsearvioinnilla. 
Vastaajia pyydettiin arvioimaan annettuja väittämiä viisiportaisen asteikon avulla, jossa 1 
oli täysin eri mieltä ja 5 täysin samaa mieltä (kuva 13.) Tässä ja jatkossakin olevissa ku-
vissa olevat väittämät löytyvät kokonaisuudessaan liitteistä 2 ja 4.    
 
 
Kuva 13. Keskiarvot kokonaisstressitasosta alku- ja loppukartoituksessa.  
 
Tulosten perusteella voidaan todeta, että Hengähdyshetkiä -ohjelmalla on ollut positiivisia 
vaikutuksia terveydentilaan, arkiseen palautumiseen, liikkumiseen, uneen ja omaan hy-
vinvoinnin kokemukseen. Lisäksi stressikokemus on lieventynyt, sillä alkukartoituksessa 
keskiarvo oli 2,5, jolloin vielä 10 vastaajaa vastasi kysymykseen En koe olevani stres-
saantunut joko täysin eri mieltä (1 vastaaja) tai eri mieltä (9 vastaajaa). Loppukartoituk-
sessa kysymyksen keskiarvo nousi positiivisemmalle puolelle ollen 3,1. Loppukartoituk-
sessa kukaan vastaajista ei enää vastannut olevansa täysin eri mieltä stressiväittämän 
kanssa ja vain 4 vastaajaa vastasi olevansa eri mieltä.  
 
4.7 Tulokset työstressin tasoista 
 
Alku- ja loppukartoituksessa selvitettiin osallistujien työstressin tasoa kolmen kokonaisuu-
den avulla, jotka pitivät sisällään useampia väittämiä. Kokonaisuudet olivat positiivinen 
eustressi, kyseenalainen progressiivinen stressi ja negatiivinen stressi. Eniten Kyllä -
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vastauksia saanut kokonaisuus kertoo sen kokonaisuuden olevan hallitsevin. Väittämät 
tulivat toimeksiantajalta valmiina ja vastausvaihtoehtoina oli joko kyllä tai ei.  
 
4.7.1 Positiivinen eustressi 
 
Positiivisessa eustressin kokonaisuudessa selkein muutos oli työnteon ja vapaa-ajan erot-
tamiseen liittyvässä väittämässä. Alkukartoitusvaiheessa väittämään vastasi myöntävästi 
11 osallistujaa, kun loppukartoituksessa kaikki vastaajat olivat sitä mieltä, että osaavat 
erottaa työn- ja vapaa-ajan. Muissa väittämissä erot olivat vähäisemmät eikä selkeitä 
muutoksia tulosten perusteella ole havaittavissa. Näyttääkin siltä (kuva 14.), että Kyllä ja 
Ei -vastaukset ovat kutakuinkin samalla tasolla niin alku- kuin loppukartoituksessakin.  
 
 
 
Kuva 14. Positiivisen stressin vastausjakaumat 
 
4.7.2 Kyseenalainen progressiivinen stressi 
 
Tulosten perusteella kyseenalaisen progressiivisen stressin tasossa oli havaittavissa pie-
niä muutoksia (kuva 15.). Näyttää siltä, että valmennuskokonaisuudella on ollut vaikutusta 
erityisesti hermostumisherkkyyteen, sillä vielä alkukartoituksessa peräti 9 vastaajaa koki 
hermostuvansa aiempaa helpommin, mikäli asiat eivät suju odotusten mukaan. Loppukar-
toitusvaiheessa vastaajista enää 2 oli tätä mieltä. Myös työtehoa haittaavat niska-, pää- ja 
selkävaivat näyttivät lieventyneen valmennusohjelman aikana peräti neljän vastaajan 
osalta, sillä alkukartoituksessa myöntävästi vastasi 9 henkilöä ja loppukartoituksessa 
enää 5.  
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Kuva 16. Kyseenalaisen progressiivisen stressin vastausjakaumat 
 
4.7.3 Negatiivinen stressi 
 
Negatiivisessa stressikokonaisuudessa oli tulosten mukaan eniten muutoksia, kuten ku-
vasta 17 voidaan vihreällä tähdellä merkittyjen väittämien osalta todeta. Ajatus deadlineis-
ta ja tekemättömien töiden ahdistuneisuudesta on vähentynyt selvästi, sillä alkukartoituk-
sessa vastaajista peräti 11 henkilöä vastasi kysymykseen Kyllä. Loppukartoitusvaiheessa 
Kyllä -vastauksen antoi enää 7 henkilöä. Alkukartoituksessa kysymykseen Tunnen, että 
päiväni täyttyy tilpehööritehtävistä ja kokouksista, eikä aikaa varsinaiseen keskittyneeseen 
työn tekemiseen jää koskaan tarpeeksi, vastasi myöntävästi 11 henkilöä ja loppukartoi-
tuksessa enää 9. Pientä kehittymistä tapahtunut tämän perusteella myös keskittymiskyvyn 
osalta. Unen laatu näyttää parantuneen ohjelman aikana. Alkukartoitusvaiheessa myöntä-
västi heikkoa unta koskevaan väittämään vastasi 7 henkilöä, kun loppukartoituksessa 
myöntävän vastauksen antoi enää 3 henkilöä. Kaikkein eniten kehitystä tapahtui viimeisen 
väittämän osalta. Alkukartoituksessa väittämään Mietin usein työpaikan tai ammatin vaih-
tamista tai lähtemistä parisuhteestani, vastasi myöntävästi 7 henkilöä ja loppukartoituk-
sessa enää 2.  
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Kuva 17. Negatiivisen stressin vastausjakaumat.  
 
Verrattaessa alkukartoituksen negatiivista stressiä koskevia Kyllä-väittämiä ja loppukartoi-
tuksen Kyllä -vastauksiin, voidaan todeta, että kaikkien väittämien osalta on tapahtunut 
kehitystä myönteisempään.  
 
4.8 Viikkoanalyysit  
 
Viikoittain osallistujille lähetetyn viikkoanalyysin tavoitteena oli selvittää, millaisia viikkota-
son vaikutuksia valmennusohjelmalla on osallistujien stressikuormaan. Väittämiä oli kym-
menen ja asteikko 6-portainen jakautuen seuraavasti: 
 
1 = en koskaan 
2 = hyvin harvoin 
3 = toisinaan 
4 = melko usein 
5 = usein  
6 = jatkuvasti 
 
Mitä lähempänä viikkotason tulos keskiarvoluvultaan on yhtä, sitä pienempi on osallistu-
jien stressikuorma. Viikkoanalyyseistä saatavat tulokset tukevat alku- ja loppukartoituksen 
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tuloksia. Kun väittämien keskiarvoa katsotaan (kuva 18.) viikon 1 osalta ja verrataan lukua 
viikon 7 keskiarvoon, voidaan todeta, että seitsemän viikon ohjelmalla on ollut myönteistä 
vaikutusta lähes kaikkien väittämien osalta, sillä keskiarvot ovat laskeneet viikko toisensa 
jälkeen lähemmäksi yhtä tai kahta eli en koskaan tai hyvin harvoin -väittämiä.  
 
 
 
Kuva 18. Viikkoanalyysien tulokset 
 
Ainoastaan itkuisuutta koskevassa väittämässä muutos oli 0,1 verran ylöspäin ensimmäi-
sestä viikosta. Neljä myönteisimmin kehittynyttä väittämää on merkitty kuvaan harmaalla 
nuolella. Eniten myönteistä kehitystä tapahtui ahdistuneisuutta koskevan väittämän osalta, 
jonka keskiarvo on laskenut 3,4:stä 2,1:een. Toiseksi eniten kehitystä tapahtui pakkopul-
laa koskevan väittämän osalta, keskiarvon laskiessa kolmesta kahteen. Jaetulla toisella 
sijalla kehittymistä tapahtui unen laadun osalta joka laski myös yhden yksikön verran, 
2,8:sta 1,8:aan. Neljänneksi eniten kehitystä tapahtui oman hyvinvoinnin ja jaksamisen 
osalta, jossa keskiarvo laski 2,1:stä 1,4:ään.  
 
4.9 Tietoisuuden kehittyminen rentoutumiseen, stressiin ja fysiologiseen reaktioon liitty-
en  
 
Valmennuskokonaisuuden vaikuttavuutta mitattiin kysymällä tietoisuuden kehittymistä 
sekä rentoutumiseen, stressin oirehtimiseen ja fysiologiseen stressireaktioon liittyen. Vas-
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taajia pyydettiin arvioimaan annettuja väittämiä viisiportaisen asteikon avulla, jossa 1 oli 
täysin eri mieltä ja 5 täysin samaa mieltä (kuva 19.)   
 
 
 
Kuva 19. Tietoisuuden kehittyminen valmennusohjelman aikana 
 
Tulosten perusteella voidaan todeta, että osallistujien tietoisuus on kehittynyt positiivisesti 
kaikkien väittämien osalta, keskiarvon ollen loppukartoituksessa reilusti yli neljän (samaa 
mieltä), kun alkukartoituksessa jäätiin selvästi alle. Erityisen paljon kehitystä on tapahtu-
nut ensimmäisen väittämän osalta ja voidaankin todeta Hengähdyshetkiä valmennusko-
konaisuuden vaikuttaneen selvästi osallistujien tietoisuuteen rentoutusreaktion käynnis-
tämisestä.  
 
4.10 Stressinhallinnan työkalujen osaaminen 
 
Stressinhallintaan liittyvien työkalujen osaamisen kehittymistä selvitettiin kolmen väittä-
män avulla (kuva 20). Vastaajia pyydettiin arvioimaan annettuja väittämiä viisiportaisen 
asteikon avulla, jossa 1 oli täysin eri mieltä ja 5 täysin samaa mieltä. Myös tässä osa-
alueessa tapahtui positiivista kehittymistä ja loppukartoituksessa kaksi ensimmäistä väit-
tämää kipusivat keskiarvoltaan lähelle neljää eli samaa mieltä tasoa. Vain joogaan liitty-
vän kysymyksen osalta jäätiin alle kolmeen, mutta siinäkin tapahtui selvää kehittymistä 
verrattuna tilanteeseen ennen ohjelman alkamista.  
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Kuva 20. Stressinhallinnan työkalujen osaaminen.  
 
Tulosten perusteella voidaan todeta, että Hengähdyshetkiä ohjelmalla on ollut myönteistä 
vaikutusta stressinhallinnan työkalujen osaamisen kehittymiseen.  
 
4.11 Valmennusohjelman vaikuttavuus stressinhallintaan jatkossa 
 
Loppukartoituksessa osallistujia pyydettiin arvioimaan valmennusohjelman vaikuttavuutta 
kykyyn hallita stressiä jatkossa. Tulosten perusteella (kuva 21) voidaan todeta, että Hen-
gähdyshetkiä -ohjelmalla on paljon (47%) tai erittäin paljon (33%) vaikutusta kykyyn hallita 
stressiä jatkossa.  
 
 
 
Kuva 21. Valmennuskokonaisuuden vaikutus kykyyn hallita stressiä jatkossa.  
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Kukaan vastaajista ei ollut sitä mieltä, etteikö valmennuskokonaisuudella olisi vaikutusta 
kykyyn hallita stressiä jatkossa.  
 
4.12 Valmennuskokonaisuuden paras anti 
 
Loppukartoituksessa kysyttiin valmennuskokonaisuuden parasta antia avoimen kysymyk-
sen kautta. Monen vastaajan mielestä erityisen antoisaa oli huomata, miten hengittämisel-
lä ja joogalla voi olla niin suuri merkitys stressikokemukseen. Lisäksi he korostivat stressi- 
ja kehotietoisuuden kehittymisen auttaneen stressinhallinnassa. Muutama vastaajista ko-
rosti armollisuuden itseä kohtaan kasvaneen ja keskittymiskyvyn parantuneen. Yksi vas-
taajista koki oivaltaneensa miten paljon oma toiminta aiheuttaa turhaa kiirettä ja stressiä.    
 
4.13 Valmennusohjelman suositteluhalukkuus 
 
Loppukartoituksessa osallistujilta kysyttiin ohjelman suositteluhalukkuutta. Kaikki osallistu-
jat olivat yhtä mieltä siitä (kuva 22), että suosittelisivat valmennusta eikä kukaan vastaajis-
ta vastannut kysymykseen kielteisesti.  
 
 
 
Kuva 22. Suositteluhalukkuus. 
 
Myönteistä suositteluhalukkuutta voidaan pitää erityisen hyvänä asiana valmennusohjel-
man pilottiluonteen vuoksi. Vaikka tutkimustulosten perusteella osallistujien joukossa oli 
myös heitä, jotka eivät ehtineet harjoitella yhtä runsaasti kuin muut, kaikki silti suosittele-
vat ohjelmaa. Suositteluhalukkuus toiminee myös erittäin hyvänä myynnin ja markkinoin-
nin keinona valmennusohjelman jatkoa ajatellen.   
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5 Johtopäätökset 
 
Suoritettu tutkimus ja havainnot ympäristöstä tukevat sitä tosiasiaa, että työelämän mur-
ros, teknologian kehittyminen ja kasvavat vaatimukset tietotyön tekemistä kohtaan asetta-
vat paineita ja edellyttävät yksilöä asettamaan rajoja, johtamaan itseä ja ottamaan vastuu-
ta omasta työhyvinvoinnistaan. Stressin fysiologiaa ymmärtämällä pystymme kiinnittä-
mään paremmin huomiota palautumiseen ja rentoutumiseen. Ihminen on kokonaisuus, 
jossa kehon ja mielen tasapaino auttavat meitä suoriutumaan päivittäisistä tehtävistä ja 
onnistumaan työssämme hyvin. Sopivassa suhteessa stressi on hyväksi auttaen meitä 
saavuttamaan tavoitteemme, mutta jatkuvassa ylikuormitustilassa keho ei pääse teke-
mään palauttavaa työtään ja stressin haitalliset vaikutukset pääsevät valloilleen aiheutta-
en niin psyykkisiä kuin fyysisiäkin haittoja. Kiihtyvässä muutosvauhdissa, kiireessä ja vaa-
timustasojen noustessa, työntekijöitä on autettava jaksamaan tarjoamalla konkreettisia 
työkaluja arkeen sekä stressinhallintaan. Rentoutuminen ja palautuminen ovat saamassa 
aivan toisenlaisen merkityksen jatkuvassa viriketulvassa.   
 
5.1 Pohdinta tutkimuskysymysten ympärillä 
 
Kehittämistehtävän tutkimuskysymykset olivat: 
1. Mikä on osallistujien keho-mielen stressikuorma ennen valmennusohjelmaa? 
2. Miten hyvin osallistujat tuntevat stressinhallinnan työkaluja ja palautumisen merkityk-
sen? 
3. Millaisia viikkotason vaikutuksia säännöllisellä harjoittelulla on stressikuormaan? 
4. Mikä on osallistujien keho-mielen stressikuorma valmennusohjelman jälkeen? 
5. Miten hyvin osallistujat tuntevat stressinhallinnan työkaluja ja palautumisen merkityk-
sen? 
 
Alkukartoituksen perusteella (tutkimuskysymykset 1-2) saatiin nykytilakuvaus yksilöiden 
kokemuksesta liittyen keho-mielen stressikuormaan sekä siihen, miten hyvin he tuntevat 
stressinhallinnan työkaluja sekä palautumisen merkityksen. Saatuja tuloksia voidaan ver-
rata valmennusohjelman jälkeiseen loppukartoitukseen (tutkimuskysymykset 4-5), joissa 
tutkimuskysymykset ovat samat ja osoittavat valmennusohjelman aikana tapahtuneet 
muutokset yksilöiden kokemuksen mukaisesti.  
 
Valmennusohjelman aikana lähetetyn viikkoanalyysi -kyselyn (tutkimuskysymys 3) avulla 
saatiin tietoa siitä, millaisia viikkotason vaikutuksia säännöllisellä Hengähdyshetkiä ohjel-
man mukaisella harjoittelulla on osallistujien stressikuormaan.  
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Analysoitujen tutkimustulosten perusteella vastaukset tutkimuskysymyksiin (selkeyden 
vuoksi vastaukset tutkimuskysymyksiin on niputettu kokonaisuuksiin ennen ja jälkeen 
valmennusohjelman) olivat: 
 
1. Ennen valmennusohjelman käynnistymistä osallistujien kokemassa stressikuormassa 
oli havaittavissa tyypillisiä stressioireisiin liittyviä haasteita. Tämä näkyi muun muassa 
osallistujien haasteena erottaa työ- ja vapaa-aika.  Lisäksi tulosten perusteella nähtävissä 
oli hermostumisherkkyyttä, stressiin liittyviä kiputiloja, ahdistuneisuutta ja uneen liittyviä 
ongelmia, jotka tässäkin kehittämistehtävän teoriaosuudessa ovat stressin oireiksi todettu-
ja. Yksi vastaajista mainitsi avoimissa vastauksissa esimiesroolilleen jäävän liian vähän 
aikaa, mutta muutoin esimiesroolilla ei näyttänyt olevan vaikutusta työn tuloksiin. Alkukar-
toitusvaiheessa ”En koe olevani stressaantunut” väitteeseen vastasi myöntävästi vain 
13% vastaajista. Osallistujien kokemus hyvinvoinnista oli myönteinen 66 %:lla vastaajista, 
työtyytyväisyyskeskiarvon ollessa 7,60. 
 
4. Valmennusohjelman jälkeen loppukartoituksessa saatiin tietoa säännöllisen harjoittelun 
vaikutuksista yksilöiden stressikokemukseen liittyen ja stressikuorma näyttää helpotta-
neen. Tulokset kertoivat hermostumisherkkyyden laskemisesta, stressiin liittyvien kiputilo-
jen (pää- ja selkäkivut, rytmihäiriöt) lieventymisestä, ahdistuneisuuden tunteiden laskemi-
sesta ja uniongelmien vähentymisestä. Lisäksi osallistujat kertoivat multitaskaamisen ja 
työn virheiden vähentyneen, sekä keskittymiskyvyn kasvaneen harjoitteluohjelman seu-
rauksena.  Kokonaisuutena kokemus omasta hyvinvoinnista oli myönteinen ohjelman lo-
pussa 93 %:lla kuin ohjelman alussa näin kertoi 66 % osallistujista.  “En koe olevani stres-
saantunut” -väitteeseen vastasi ohjelman lopussa myöntävästi 52 % tutkituista, kun tutki-
muksen alussa luku oli 13 %. Osallistujien työtyytyväisyyden keskiarvo nousi hiukan, ollen 
ohjelman lopussa 8.07. 
 
Johtopäätöksenä voidaan myös todeta, että Hengähdyshetkiä valmennusohjelmalla on 
ollut stressikuormaa lieventäviä ja työhyvinvointia laajempia myönteisiä vaikutuksia. Tämä 
kävi ilmi analysoitaessa loppukartoituksen avoimia palautteita liittyen työhön, vapaa-
aikaan ja perhe-elämään. Avoimissa palautteissa useampi vastaaja kommentoi huoman-
neensa myönteisiä vaikutuksia elämän eri osa-alueilla kuten parisuhteeseen. Joku osallis-
tujista oli oppinut sanomaan ”ei” ja olemaan armollisempi itselleen. Avointen vastausten 
kommentteja tukee tutkijan havainnot lähivalmennuspäivissä, joissa osallistujat kertoivat 
avoimesti ohjelman myönteisistä vaikutuksista ja myös muiden perheen jäsenten osallis-
tuneen Hengähdyshetkiä ohjelman harjoitteiden tekoon.  
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2. Ennen valmennusohjelman alkamista osallistujat itsearvioivat tietämyksensä rentoutus-
reaktion käynnistämiseen, stressin oirehtimiseen ja stressin fysiologiaan liittyen. Osallistu-
jat kertoivat tietävänsä näistä jonkin verran, keskiarvon ollessa vähän yli puolivälin eli 3,4 
tasolle, en samaa enkä eri mieltä.  
 
5. Valmennusohjelman jälkeen osallistujat arvioivat tietämyksen kehittyneen selvästi ren-
toutusreaktion käynnistämiseen, stressin oirehtimiseen ja stressin fysiologiaan liittyen. 
Keskiarvo näiden kolmen väittämän osalta nousi peräti 4,6:een eli hyvin lähelle täysin 
samaa mieltä -tasoa. Johtopäätöksenä voidaan todeta, että valmennusohjelman aikana 
osallistujien tietoisuus kehittyi selvästi stressinhallinnan työkaluista ja palautumisen merki-
tyksestä.  
 
3. Viikoittain osallistujille lähetetyn viikkoanalyysi kyselyn perusteella voidaan johtopää-
töksenä todeta, että säännöllisen harjoittelun vaikutukset ovat alkaneet heti ensimmäisen 
viikon harjoittelun jälkeen jatkuen viimeiselle harjoitusviikolle saakka. Selkeimmin vaiku-
tuksia on ollut ahdistuneisuuden lieventymisessä, uneen liittyvien ongelmien parantumi-
sessa ja oman hyvinvointikokemuksen kehittymisessä.  
 
Etukäteen tiedettiin, että tutkimuksen kohderyhmä työskentelee toimialalla ja yrityksessä, 
joka on käynyt lähivuosina läpi useita muutoshankkeita ja vähentänyt henkilöstöään. 
Avoimista vastauksista voidaan päätellä, että nämä muutokset kuormittavat jonkin verran 
työntekijöitä, sillä työmäärän kerrottiin YT-neuvottelujen seurauksena kasvaneen. Vaikka 
Hengähdyshetkiä -ohjelmalla ei työmäärää pystytä vähentämään, voidaan johtopäätökse-
nä kuitenkin todeta, että ohjelmaan kuuluvien harjoitteiden avulla voidaan antaa työkaluja 
työntekijöiden stressikuorman tunteeseen ja myönteisempään sekä armollisempaan suh-
tautumiseen itseä kohtaan.  
 
Kehittämistehtävän tulosten perusteella voidaan johtopäätöksenä todeta, että työelämä 
murroksen-, teknologisen kehityksen ja muutosvauhdin jatkuessa stressinhallinta tulee 
olemaan tulevaisuudessa tärkeä taito ja osaamisalue tietotyötä tekevien työntekijöiden 
keskuudessa. Hyvinvoivat työntekijät asettavat itselleen korkeita tavoitteita ja toipuvat 
mahdollisista vastoinkäymisistä nopeammin kuin pahoinvoivat. Työnantajan näkökulmasta 
ratkaisevaa onkin tunnistaa ne yksilöt, joille stressinhallinnan taitojen opettamisesta saat-
taisi olla hyötyä. Saattaa tuntua järjettömältä, että rentoutumista tai palautumista täytyy 
opetella, mutta tämän päivän jatkuvasti kehittyvässä työelämässä ja digitalisoituvassa 
arjessa nämä taidot nousevat entistä tärkeämpään asemaan. Keho-mielen kuormitustaso 
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on rajallinen ja palautumiselle täytyy jäädä aikaa, jotta keho pääsee tekemään luonnollista 
palautumistyötään. Rauhoittumisesta ja palautumisesta näyttääkin olevan tulossa trendi, 
sillä viime aikoina eri mediat ovat kirjoittaneet palautumisen merkityksestä. Helsingin Sa-
nomien blogissa Maaret Kallio (12.4.2017) kirjoitti kolumnissaan rauhoittumisen taidosta ja 
hengittämisen merkityksestä tämän päivän kiihkeässä ja nopeassa maailmassa. Samaa 
toteaa Laura Matilainen artikkelissaan (17.4.2017), jossa hän toteaa, että yhä useammalla 
suomalaisessa on puutteita arkisessa palautumisessa ja kiireen muuttuessa keholliseksi 
negatiiviseksi kokemukseksi oireina saattaa esiintyä esimerkiksi keskittymiskyvyttömyyttä, 
unihäiriöitä ja erilaisia kipu- ja särkytiloja.  
 
Yhteenvetona todettakoon, että tämän kehittämistehtävän tulosten perusteella voidaan 
todeta, että valmennusohjelmasta on selvästi ollut konkreettista hyötyä osallistujille. Li-
säksi todettakoon, että työntekijöiden työhyvinvoinnin kehittäminen stressi- ja keho-
mielitietoisuutta lisäämällä sekä stressinhallinnan työkaluja tarjoamalla, saattaa tarjota 
monelle yritykselle ratkaisuja työntekijöiden työhyvinvoinnin lisäämiseksi, tuottavuuden 
parantamiseksi tai jopa kilpailuedun löytämiseksi.  
 
5.2 Tutkimuksen luotettavuuden ja pätevyyden arviointi  
 
Tutkimuksien luotettavuutta käsitellään yleensä reliabiliteetti ja validiteetti käsitteiden kaut-
ta. Reliabiliteetti eli luotettavuus kertoo siitä, miten toistettavasti käytetty tutkimusmene-
telmä mittaa haluttua ilmiötä. Validiteetti eli pätevyys taas kertoo siitä, miten hyvin tutki-
muksessa käytetty mittaus- tai tutkimusmenetelmä mittaa juuri sitä tutkittavan ilmiön omi-
naisuutta, mitä on tarkoituskin mitata. Esimerkiksi kysytäänkö kysymykset ymmärrettäväl-
lä tavalla ja ovatko lähteet luotettavia. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 231). Osa 
kyselylomakkeissa käytetyistä kysymyksistä, väittämistä ja käytetyistä asteikoista olivat 
toimeksiantajan jo aiemmin suunnittelemia, jolloin tutkijan rooliksi niiden osalta jäi toteutus 
ja siirtäminen Webropol-työkaluun. Tutkija havaitsi johtopäätöksiä tehdessään, että muu-
tamissa kysymyksissä väittämien selkeys ei välttämättä ollut vastaajia ajatellen optimaali-
sella tasollaan, sillä joissakin väittämissä kysyttiin kahta asiaa yhden sijaan, jolloin vastaa-
ja on saattanut ymmärtää kysyttävän asian väärin.  
 
Tässä tutkimuksessa validiteettia varmistettiin seuraavasti. Alku- ja loppukartoitus sekä 
viikkoanalyysin kyselylomakkeet suunniteltiin ja työstettiin yhteistyössä toimeksiantajan 
kanssa. Tutkija ja toimeksiantaja tunnistivat etukäteen muutamia riskejä, jotka liittyivät 
useampaan osallistujille lähetettävään kyselyyn. Kyselyihin ja valmennukseen sitoutumi-
nen varmistettiin etukäteishakemuskirjeillä ja ennakkoviestinnällä valmennusohjelman 
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osalta. Toimeksiantaja viesti ennakkoon osallistujille siitä, että heiltä odotetaan vastaamis-
ta kyselyihin, jottei ne tule osallistujille yllätyksenä. Kaikki kyselylomakkeiden kysymykset 
ja väittämät pyrittiin pitämään mahdollisimman yksinkertaisina ja helppoina vastata, niiltä 
osin kuin se vain oli mahdollista.  
 
Reliabiliteetti eli mahdollisimman luotettava lopputulos varmistettiin kyselylomakkeiden 
etukäteistestaamisella ja kyselyn muokkaamisella palautteiden perusteella. Kyselylomak-
keiden etukäteistestaamisella saatiin myös varmistettua, että Webropol-työkalusta valitut 
kysymystyypit tuottavat riittävän selkeitä ja informatiivisia tulosgraafeja sekä dataa analy-
soinnin tueksi.  
 
Kyselyyn vastanneiden sitoutuminen oli erinomaisella tasolla. Ennakko- ja loppukartoituk-
sen sekä viikkoanalyysien vastausprosentit olivat lähes 100 %:lla tasolla (kuva 23.), myös 
lähiopetukseen osallistuttiin aktiivisesti, sillä neljästä lähivalmennuksesta vain kahdelta 
kerralta jäi muutamia henkilöitä pois. Korkeiden vastausprosenttien toteutuminen varmis-
tettiin antamalla vastausaikaa alku- ja loppukartoituksessa 1-1,5 viikkoa siten, että vas-
tausaika ajoittui kahdelle eri viikolle, mahdolliset poissaolijat ja lomailijat huomioiden. Li-
säksi lähetettiin kohdennettuja muistutusviestejä niille, jotka eivät olleet vielä vastanneet.  
 
 
 
Kuva 23. Toteutetut kyselyt ja niiden vastausprosentit  
 
Viikkoanalyysit lähetettiin seitsemän viikon ajan aina keskiviikkoiltaisin, niihin vastausai-
kaa oli aina muutama päivä, kunkin viikon perjantaihin saakka. Myös viikkoanalyyseissä 
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toimitettiin muistutusviestejä niille, jotka eivät olleet vielä vastanneet. Tällä tavoin varmis-
tettiin korkeiden vastausprosenttien toteutuminen myös viikkokyselyissä.       
 
Mahdollisimman luotettavan lopputuloksen saamiseksi kaikki kyselyt rakennettiin Webro-
pol työkaluun siten, että osallistujat saivat henkilökohtaisen vastauslinkin avoimen vas-
tauslinkin sijaan. Tutkijan aiempaan kokemukseen perustuen, henkilökohtainen vastaus-
linkki lisää luotettavuutta, sillä tällöin vastaaja pystyi vastaamaan kyselyyn vain yhden 
kerran. Niin sanotun avoimen linkin käyttöön olisi liittynyt riski, että linkki päätyisi kohde-
ryhmän ulkopuolelle tai vastaaja vastaisi epähuomiossa useampaan kertaan. Henkilökoh-
taisen linkin valitseminen kyselyyn mahdollisti myös lähettämään kohdennetun muistutus-
viestin tiedonkeruuaikoina niille, jotka eivät ole vielä vastanneet.  
 
Toimeksiantajan kanssa käytyjen keskustelujen kautta tunnistettiin aiheen arkaluontoisuus 
ja tarve luottamuksellisen ilmapiirin rakentamiselle koko valmennusohjelman ajan. Luot-
tamuksellista ilmapiiriä rakennettiin osallistujiin ennakkoviestinnällä ja avoimen ilmapiirin 
rakentamisella valmennustilaisuuksissa.  
 
On hyvä muistaa, että tutkimuksessa mitattiin osallistujien subjektiivista kokemusta ja mie-
lipiteitä stressikuormaan ja stressinhallintaan liittyen, jolloin ei voida väittää eikä todeta, 
että tämä tutkimustulos edustaisi kaikkien tietotyötä tekevien mielipiteitä.  
 
Tutkijan aiempi työkokemus tutkimuksista ja tutkimustyökalujen käyttämisestä auttoivat 
luotettavien kyselyiden rakentamisessa. Tutkimussuunnittelussa tutkija hyödynsi Haaga-
Helian menetelmätyöpajoja sekä tutkimuspuolen opettajan Aki Taanilan tukea, jonka tutki-
ja tapasi muutaman kerran ennen tutkimusten toteutusta. Kaikki kyselylomakkeet testattiin 
etukäteen toimeksiantajan henkilökunnan ja tutkijan oman verkoston kautta luodulla testi-
ryhmällä. Lisäksi tutkija kävi useita keskusteluja lomakkeen sisällöstä toimeksiantajan 
kanssa mahdollisimman selkeän ja hyvän kyselylomakkeen rakentamiseksi (Jokiniva 
2016a-d). Lomakkeen testaaminen mahdollisti korjausten tekemisen kysymyksiin ja lo-
makkeen rakenteeseen. Kyselylomakkeiden testaamisella saatiin myös varmistettua, että 
tuloksista saatavat tulosgraafit ja raportit ovat mahdollisimman luotettavia ja kuvaavia, kun 
myös tulosraportteja saatiin testattua etukäteen.     
 
5.3 Itsearviointi ja pohdinta 
 
Tutkija on kiinnittänyt sekä entisessä että nykyisessä työpaikassaan huomiota siihen, mi-
ten tietotyötä tekevien työntekijöiden työkulttuurissa tapahtuvat muutokset vaikuttavat 
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työntekijöiden stressikuormaan. Tämä näkyy konkreettisesti ihmisten ärtyneisyytenä ja 
keskittymiskyvyn puuttumisena, usein tehdään montaa asiaa samaan aikaan ja sovituista 
asioista unohdetaan pitää kiinni. Tutkijan omakohtainen kokemus ja kehittämistehtävän 
tutkimuslöydökset monen asian samaan aikaan tekemisen haitallisista vaikutuksista tuke-
vat teoriaa. Joitain vuosia sitten kun älylaitteet tulivat ja mahdollistivat nopean reagoinnin 
sähköposteihin ajasta ja paikasta riippumatta sekä jatkuvan vuorovaikutuksen eri sosiaali-
sen median palveluiden kautta, tutkija huomasi itsessään vireystilan laskua, keskittymis-
kyvyn puutetta, hajamielisyyttä, arkiliikunnan vähentymistä ja lopulta univaikeuksia. Tätä 
jatkui jonkin aikaa, kunnes havahtuminen ja pysähtyminen oman hyvinvoinnin äärelle, 
syiden juurille sekä perehtyminen kirjallisuuteen, mindfulnessiin sekä joogaan, käänsivät 
entisen huippusuorittajan ja hikiliikkujan takaisin raiteilleen. Entinen monen asian samaan 
aikaan tekijä, multitaskingin kannattaja sai käännettyä kelkan monotaskingin puolelle, yksi 
kerrallaan asioiden loppuun saattajaksi, tuottavaksi ja sitä kautta hyvinvoivaksi.  
 
Tutkija on myös havainnut sen, miten nopeasti mobiilityö ja digitaaliset työvälineet ovat 
tulleet osaksi tietotyötä tekevien arkea. Myös sähköpostista on tullut reaaliaikainen viestin-
täväline, johon odotetaan saatavan vastausta heti. Omakohtaiseen kokemukseen keskus-
teluiden pohjalta perustuen, tutkijalle on jäänyt tunne, että tästä olettamuksesta pidetään 
vahvasti kiinni, jolloin töitä tehdään helposti enemmän kuin vaaditaan ja luomme itse itsel-
lemme jatkuvaa kiireen ja korvaamattomuuden tunnetta. Sähköposteja seurataan ja kes-
kusteluja työasioista käydään usein älypuhelinten avulla ajasta ja paikasta riippumatta, 
myös iltaisin ja viikonloppuisin, jolloin tärkeälle työstä irtautumiselle ja palautumiselle ei 
välttämättä jää riittävästi aikaa. Pahimmillaan omalla toiminnalla saatetaan aiheuttaa itsel-
leen liiallinen työtaakka, mikäli tätä ei tiedosteta ja konkreettiset ratkaisukeinot puuttuvat. 
Erittäin tärkeää olisikin varmistaa työnantajan ja työntekijän odotukset niin tehtävänkuvaa 
kuin digitaalisten työvälineiden käyttöä kohtaan sekä tarvittaessa tarjota työntekijöille kei-
noja itsensä johtamiseen sekä erilaisia vinkkejä arkeen tietotyöläisen näkökulmasta.  
 
Tutkija vaihtoi työnantajaa juuri silloin kun kehittämistehtävän tutkimus ja valmennuskoko-
naisuus käynnistyivät. Vaikka asetelma oli erittäin haastava, kaikki kyselytutkimukset saa-
tiin työstettyä yhdessä toimeksiantajan kanssa ajallaan. Tutkijalle kehittämistehtävän työs-
täminen on ollut henkilökohtainen muutosmatka, josta on ollut valtavasti myönteistä hyö-
tyä henkilökohtaisen kasvun ja työhyvinvoinnin kokonaisuudessa. Samalla tutkija on pys-
tynyt viemään kehittämistehtävässä kartoitettua osaamista suoraan omaan työhön ja ar-
keen sekä nykyisessä organisaatiossa vastuullaan olevien yksiköiden henkilöstön kehit-
tämiseen ja esimiestyön tukemiseen. Tutkijan itsetuntemus ja itsensä johtamistaidot ovat 
parantuneet selvästi kehittämistehtävän työstämisen aikana. 
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Työnantajan näkökulmasta tietotyöhön liittyvien haittavaikutusten ja ratkaisujen tarjoami-
nen, niin sanottu ennalta ehkäisevä stressinhallinta sekä esimiesten esimerkillisyys sekä 
työhyvinvointia tukeva toiminta ovat ratkaisevassa asemassa niin työntekijöiden hyvin-
voinnin kuin organisaation tuottavuuden näkökulmasta. Työelämän murrosta seuranneena 
kahden perinteistä toimialaa edustavan yrityksen palveluksessa tutkija on pohtinut myös 
peruskoulun roolia stressinhallinnan tietoisuuden ja taitojen lisäämisessä. Nykyisin stres-
sinhallinnan ja itsensä johtamisen taitoja on mahdollisuus oppia lähinnä vain vapaavalin-
taisena jatko-opinnoissa tai työnantajien tarjoamana.  Ehkä tulevaisuudessa näitä tärkeitä 
työelämätaitoja voisi opettaa jo peruskoulussa valmistaen jatko-opintoihin ja jatkuvasti 
vaativuustasoltaan kiihtyvään sekä digitalisoituvaan työelämään.     
  
Tutkijan omakohtaiseen kokemukseen ja keskusteluihin perustuen todettakoon, että joo-
gaan ja tietoisuustaitojen kehittämiseen liittyy myös paljon ennakkoluuloja, mikä näkyy 
ihmisten reaktioista arkisissa kohtaamisissa aiheesta puhuttaessa. Myös tutkija itse suh-
tautui vielä kolme vuotta sitten epäilevästi joogaan, mutta nyttemmin tilanne on jo toinen ja 
säännöllinen joogaharrastus on avannut monta ovea ja mielenkiintoista keskustelua. Tär-
keimpänä havaintona on, että ketään ei voi pakottaa muutokseen vaan kaikki lähtee ihmi-
sestä itsestä. Oikeanlainen hengitys, jooga tai mindfulness ei välttämättä ole riittävä tai 
oikea ratkaisu kaikille, mutta tärkeintä olisikin löytää itselle sopivin keino stressin vähen-
tämiseen ja työhyvinvoinnin lisäämiseen. Oma kokemus, avoin mieli ja -suhtautuminen 
ovat aivan äärimmäisen tärkeässä roolissa uusien oivallusten ja kehittymisen poluilla. 
Joogasta ja tietoisuustaitojen harjoittamisesta on tullut osa tutkijan jokapäiväistä elämää ja 
ennakkoluulot ovat karisseet siinä matkalla.  
 
Tutkijan henkilökohtainen matka kohti seesteisempää arkea ja parempaa työhyvinvointia 
on edennyt linjassa kehittämistehtävän aikana. Tutkija onnistui vähentämään negatiivisen 
stressin kokemusta ja stressin haitallisia vaikutuksia sekä parantamaan henkilökohtaista 
työhyvinvointiaan. Lisäksi ymmärrys arkisen palautumisen ja rentoutumisen merkityksestä 
kasvoi. Kuten tämä kehittämistehtävä osoittaa, pienillä asioilla voi olla suuri merkitys.  
 
5.4 Jatkokehitysehdotukset 
 
Valmennusohjelman vaikuttavuuden varmistamiseksi ehdotetaan, että Villa Mandala to-
teuttaa lyhyen kyselyn tai haastattelun pilottivalmennuksessa mukana olleille henkilöille 
näin vuosi ohjelman jälkeen. Vieläkö valmennuskokonaisuuden aikana opitut asiat ja oi-
vallukset ovat tallessa? Millaisia mahdollisia pysyviä muutoksia ohjelma sai aikaan? Kyse-
lyn avulla Villa Mandala saisi myös arvokasta palautetta tulevien Hengähdyshetkiä val-
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mennuskokonaisuuksien myyntiä ajatellen ja tarvittaessa voisi tarjota lisävalmennusta 
pilottina toteutetun valmennusohjelman jatkoksi.  
 
Tietotyön tekijöiden lukumäärä tulee kasvamaan lähivuosina ja samalla tarve stressinhal-
linnan ratkaisuille kasvaa. Villa Mandala on luonut erinomaisen stressinhallinnan valmen-
nuskokonaisuuden, Hengähdyshetkiä konseptin, jonka tietoisuuden lisääminen maamme 
yrityksille ja työhyvinvoinnista päättäville on enemmän kuin tärkeää. Jokainen työpahoin-
voinnista kärsivä työntekijä tulee kalliiksi työnantajalle eikä Suomea saada nousuun sel-
känahasta repimällä. Tarvitaan konkreettisia ratkaisuja. Käytännössä tätä ehdotetaan teh-
täväksi esimerkiksi yritysten henkilöstöasioista päättäviä henkilöitä tapaamalla sekä Hen-
gähdyshetkiä konseptin tunnettuutta lisäämällä. Tunnettuutta voisi lisätä esimerkiksi Hen-
kilöstöjohdon Ryhmän (Henry Ry) kautta, jonka jäseninä on suuri määrä suomalaisia hen-
kilöstöalan ammattilaisia ja työhyvinvoinnista päättäviä henkilöitä. Seuraava ajankohtai-
nen tapahtuma HRx on tulossa marraskuussa 2017, johon Villa Mandalan ehdotetaan 
Hengähdyshetkiä -konseptillaan osallistuvan. Tapahtuman tavoitteena on olla Suomen 
kiinnostavin HR-ammattilaisten kohtaamispaikka. (Henry 2017.) 
 
Kuten tässä kehittämistehtävässä todetaan, tietotyön määrä lisääntyy tulevaisuudessa. 
Hengähdyshetkiä valmennusohjelman ja tietotyöläisen arkeen voimakkaasti vaikuttavien 
asioiden nivominen vielä tiiviimmäksi osaksi valmennusohjelmaa saattaisi tuoda hyötyä 
Villa Mandalalle. Suomalaisista työn tekemisen tapoihin liittyvistä uudistajista esimerkiksi 
yhteistyö Saku Tuomisen tai Sampo Sammaliston kanssa voisi olla hyödyllinen ja opetta-
vainenkin kokemus Villa Mandalalle.   
 
Kehittämistehtävän avulla Villa Mandala sai viidentoista Hengähdyshetkiä valmennusoh-
jelmaan osallistuneen henkilön vastausdatan käyttöönsä. Vastausdatasta saatavan hyö-
dyn varmistamiseksi ehdotetaan, että jatkossa Hengähdyshetkiä valmennusohjelmissa 
hyödynnetään soveltuvin samaa kysymyslomake -pohjaa ja kerätään kaikista vastaajista 
saatavat tiedot yhteen paikkaan. Tällä vastaajadatalla voisi olla tulevaisuuden valmen-
nusohjelmien sisällönkehitystyölle merkitystä.  
 
Lisäksi jatkokehitysehdotuksena ehdotetaan Villa Mandalalle stressinhallinnan osaamisen 
jakamista oppilaitoksille, ammattikorkeakouluille ja yliopistoille, joissa seuraavan sukupol-
ven työntekijät tällä hetkellä opintojaan suorittavat ja pian työelämään tulevat. Tulevaisuu-
den työnantajat arvostavat hyvin todennäköisesti yhä enemmän ja enemmän työntekijöitä, 
jotka ottavat vastuuta omasta hyvinvoinnistaan ja osaavat johtaa itseään.   
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Liitteet 
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Liite 2. Kyselylomake 1, alkukartoitus 
 
Kutsu ennakkokyselyyn 
Hei Hengähdyshetkiä valmennukseen osallistuva, 
 
Tämän kyselyn tavoitteena on kartoittaa elämäntilanteessasi tällä hetkellä mahdollisesti 
vaikuttavia stressitekijöitä ja arvioida henkilökohtaista stressitasoasi. Lisäksi selvitämme 
tietoisuuttasi stressinhallinnan työkaluista ja palautumisen merkityksestä. Pyri vastaa-
maan mahdollisimman rehellisesti. 
 
Huolehdimme Villa Mandalassa siitä, että tulokset raportoidaan niin, ettei kenenkään yk-
sittäisen vastaajan henkilöllisyys paljastu. Voit siis vastata kyselyyn täysin luottamukselli-
sesti.  
 
Vastaamalla voit vaikuttaa valmennuksen onnistumiseen ja vaikuttavuuden todentami-
seen. Toivottavasti löydät tähän hetken aikaa. Vastaaminen vie noin 10-15 minuuttia 
omasta aktiivisuudestasi riippuen. Vastausaikaa on 5.4.2016 saakka. 
 
Osittain samansisältöinen kysely toistetaan valmennuskokonaisuuden loppupuolella tou-
kokuussa ja kokonaistulokset kommunikoidaan 3.6.2016 tilaisuudessa. 
 
Lisätietoja kyselystä saat tarvittaessa sähköpostitse osoitteesta info@villamandala.fi 
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Taustatiedot  
 
 
 
 
1. Ikä * 
   20-29 
 
   30-39 
 
   40-49 
 
   50-59 
 
   60- 
 
 
 
 
 
2. Oletko esimiesasemassa * 
   Kyllä 
 
   Ei 
 
 
 
 
 
3. Tämänhetkinen työtyytyväisyytesi kouluarvosana-asteikolla * 
   4 
 
   5 
 
   6 
 
   7 
 
   8 
 
   9 
 
   10 
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4. Arvioi viikoittaista liikunnan määrää (ns. raskaampi, "hikiliikunta") * 
   0-1 kertaa viikossa 
 
   2-3 kertaa viikossa 
 
   4-5 kertaa viikossa 
 
   6-7 kertaa viikossa 
 
 
 
 
 
5. Kokonaisstressitasoon vaikuttavat monet työn ulkopuoliset tekijät. Arvioi seuraavaksi 
työn ulkopuolisia kuormitustekijöitä. * 
 
Täysin eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En samaa 
enkä eri miel-
tä 
Osittain sa-
maa mieltä 
Samaa 
mieltä 
Olen tyytyväinen terveydenti-
laani  
 
               
Läheisteni terveydentila on 
hyvä  
 
               
Minulla on riittävästi aikaa 
arkiseen palautumiseen  
 
               
Olen tyytyväinen ihmissuh-
teideni laatuun  
 
               
Liikun mielestäni riittävästi  
 
               
Syön pääsääntöisesti terveel-
lisesti ja monipuolisesti  
 
               
Nukun mielestäni riittävästi  
 
               
En koe olevani stressaantu-
nut  
 
               
Alkoholinkäyttöni on kohtuul-
lista  
 
               
Voin mielestäni hyvin tällä 
hetkellä  
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6. Mitkä asiat tai tekijät stressaavat työssäsi eniten?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
 
 
 
 
7. Seuraavaksi arvioidaan työstressisi taso. Valitse väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. * 
 Kyllä Ei 
Huomaan kiihtyväni työtehtävien tai haasteiden edessä, mutta olen niistä 
innostunut  
 
  
Koen tekeväni merkityksellisiä asioita, vaikka työtä olisikin hetkittäin paljon  
 
  
Ajantajuni saattaa kadota työtehtäviä tehdessä  
 
  
Motivoidun siitä, että projektilla on alku ja loppu. Osaan pysähtyä kummankin 
äärelle.  
 
  
Tekemättömien tehtävien ja töiden aloittaminen on minulle helppoa  
 
  
Vaikka joutuisin pinnistelemään osaamiseni äärirajoilla, koen jälkikäteen tyy-
dytystä tekemästäni  
 
  
Osaan erottaa työntekemisen ja vapaa-ajan. Arvostan pysähtymistä, lepää-
mistä ja nukkumista niin, että annan niille aikaa.  
 
  
Kykenen epäonnistumisenkin jälkeen kokoamaan itseni ja olemaan tyytyväi-
nen, että opin uutta  
 
  
Tunnen vauhtiin päästyäni ottavani hommissa härkää sarvista.  
 
  
Koen olevani hyvä työssäni, mutta en tunne oloani korvaamattomaksi.  
 
  
Ajatus työstä, meilien avaamisesta tai maanantaista ei ahdista minua merkit-
tävästi.  
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8. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. * 
 Kyllä Ei 
Olen välillä levoton kun mietin saanko kaiken tarvittavan tehtyä aikataulussa.  
 
      
Nukun enimmäkseen hyvin, mutta herään joskus aamuyöstä tai kärsin nukah-
tamisvaikeuksista.  
 
      
Olen aikatauluttamisen mestari, mutta huomaan välillä varastavani työlistalleni 
aikaa perheeltä ja palautumiselta.  
 
      
Hermostun aiempaa helpommin, jos asiat eivät suju toivomallani tavalla.  
 
      
Tunnen usein, että tekisin jonkin työtehtävän nopeammin ja paremmin kuin 
muut, joten en delegoi sitä.  
 
      
Töitä valuu kotiin ja availen sähköpostia myös iltaisin.  
 
      
Saan aikaan valtavasti. Oloni on tehokas, välillä myös kaikkivoipa.  
 
      
Kitiseminen on mielestäni nynnyille.  
 
      
Huomaan, että toisinaan koneen avaaminen puhelimen viestien merkkiäänet 
ahdistavat minua.  
 
      
Kipuilen työtehoa haittaavien niska-, pää-, selkä- tai vatsasärkyjen kanssa 
ainakin kerran pari viikossa.  
 
      
Mietin, että ansaitsisin kohtapuoliin kovasta työnteostani palkankorotuksen tai 
ylennuksen.  
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9. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. * 
 Kyllä Ei 
Minun on vaikea kuunnella muita esimerkiksi päätöksenteossa. Keskustelu 
tuntuu usein ajantuhlaukselta.  
 
      
Ajatus deadlineista tai tekemättömistä töistä ahdistaa minua useammin kuin 
kerran viikossa.  
 
      
Käytän "luppoaikaa" hyödyksi tekemällä töitä myös bussissa, ruokatauolla, 
kuntosalilla, lenkkipolulla, ystäviä tavatessa tai lapsen kanssa leikkiessä.  
 
      
Kärsin säryistä tai flunssista usein, mutta se ei juuri hidasta tahtiani.  
 
      
Tartun ensimmäisenä herätessäni ja viimeisenä nukkumaan mennessäni pu-
helimeen.  
 
      
Tunnen, että päiväni täyttyy tilpehööritehtävistä ja kokouksista, eikä aikaa 
varsinaiseen keskittyneeseen työn tekemiseen jää koskaan tarpeeksi.  
 
      
En ehdi syödä aina kunnon ruokaa ja/tai juon paljon kahvia.  
 
      
Muut ihmiset vaikuttavat hitaammilta ja tyhmemmiltä kuin minä.  
 
      
Nukun vähän tai huonosti tai käytän unilääkkeitä.  
 
      
Rentoudun alkoholin tai rasvaisen ja sokerisen ruoan avulla ainakin kerran 
viikossa.  
 
      
Mietin usein työpaikan tai ammatin vaihtamista tai lähtemistä parisuhteestani.  
 
      
 
 
 
 
10. Arvioi seuraavaksi * 
 
Täysin eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En samaa 
enkä eri miel-
tä 
Osittain sa-
maa mieltä 
Täysin sa-
maa mieltä 
Tiedän mikä on fysiologi-
nen stressireaktio  
 
               
Tiedän miten stressi oireh-
tii ja tunnistetaan  
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Tiedän miten rentoutusre-
aktio käynnistetään  
 
               
 
 
 
 
11. Arvioi seuraavaksi osaamistasi sressinhallinnan työkaluista * 
 
Ei tietä-
mystä / 
osaamista 
Olen kuul-
lut, mutta 
en osaa 
hyödyntää 
arjessa 
Perustiedot, 
hyödynnän 
satunnaisesti 
arjessa 
Osaan 
hyvin, jat-
kuvassa 
käytössä 
Osaan erittäin 
hyvin, pystyn 
tarvittaessa 
ohjeistamaan 
muita 
Palauttava / restora-
tiivinen jooga  
 
               
Hengitys- ja rentou-
tusharjoitukset (sis. 
mindfulness)  
 
               
Ajanhallinta (sis. prio-
risointi)  
 
               
 
 
 
 
 
 
12. Millaisia odotuksia sinulla on tulevan Hengähdyshetkiä -harjoitusohjelman suhteen?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
 
 
 
 
13. Muut mahdolliset kommentit tai kysymykset  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
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Liite 3. Kyselylomake 2, Viikkoanalyysi 
 
VIIKKOANALYYSI   
 
1. KUINKA MONTA KERTAA VIIMEISEN VIIKON AIKANA? * 
 
EN KOS-
KAAN 
HYVIN 
HARVOIN 
TOISINAAN 
MELKO 
USEIN 
USEIN JATKUVASTI 
TUNSIT OLOSI AHDISTUNEEKSI, 
KUN MIETIT TEKEMÄTTÖMIÄ TEH-
TÄVIÄ?  
 
                  
KIUKUSTUIT NIIN, ETTÄ REAKTIOSI 
HÄVETTI, HARMITTI TAI IHMETYTTI 
SINUA JÄLKIKÄTEEN?  
 
                  
HERÄSIT KESKELLÄ YÖTÄ TAI ET 
SAANUT UNTA, KOSKA MIETIT 
MIELTÄ PAINAVIA ASIOITA, KUTEN 
TÖITÄ TAI IHMISSUHDETTA?  
 
                  
HUOLEHDIT PYSTYTKÖ PITÄMÄÄN 
ASIAT TAI OMAT TUNTEESI OHJAK-
SISSA NIIN KUIN SINULTA ODOTE-
TAAN?  
 
                  
MIETIT, ETTÄ ILO JA INNOSTUS 
OVAT KADONNEET ELÄMÄSTÄSI?  
 
                  
AJATTELIT, ETTÄ SINUN TÄYTYY 
TEHDÄ ASIOITA, JOITA ET ENÄÄ 
HALUAISI TAI JOTKA TUNTUVAT 
PAKKOPULLALTA?  
 
                  
ITKIT, KOSKA ASIAT MENIVÄT PÄIN 
SEINIÄ JA TUNSIT OLEVASI YKSIN?  
 
                  
POHDIT TOTAALISTA ELÄMÄNMUU-
TOSTA, TYÖPAIKAN VAIHTOA TAI 
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PARISUHTEESTA LÄHTEMISTÄ?  
 
HUOMASIT RYTMIHÄIRIÖITÄ TAI 
HENGITYSVAIKEUKSIA TAI KÄRSIT 
PÄÄ- TAI SELKÄSÄRYISTÄ?  
 
                  
TUNSIT, ETTET ENÄÄ JAKSA TAI 
EHDI HUOLEHTIA ITSESTÄSI?  
 
                  
 
 
 
 
2. MAHDOLLISET AVOIMET KOMMENTIT  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
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Liite 4. Kyselylomake 3, Loppukartoitus 
 
Kutsu loppukartoitukseen 
Hei Hengähdyshetkiä valmennukseen osallistunut, 
 
kiitos, että olet osallistunut ja sitoutunut valmennusohjelmaan.  
On tullut aika kerätä palautetta ja selvittää valmennuskokonaisuuden vaikutuksia.  
Kyselyn sisältö on osittain samanlainen kuin alkukartoituksessa –  
pyrithän vastaamaan mahdollisimman rehellisesti.  
 
Huolehdimme Villa Mandalassa siitä, että tulokset raportoidaan niin, ettei kenenkään 
yksittäisen vastaajan henkilöllisyys paljastu. Voit siis vastata kyselyyn täysin luottamuksellisesti.  
 
Vastaamalla vaikutat valmennuksen vaikuttavuuden todentamiseen.  
Vastaaminen vie noin 10-15 minuuttia omasta aktiivisuudestasi riippuen.  
Vastausaikaa on pe 27.5.2016 saakka, mutta arvostamme suuresti, jos ehdit vastaamaan 
 jo aiemmin, näin saamme vastaukset hyvin valmisteltuina tulosten julkistamistilaisuuteen. 
 
Kiitos vastauksesta jo etukäteen ja mahtavaa, että olet ollut mukana!  
 
Lisätietoja kyselystä saat tarvittaessa sähköpostitse osoitteesta info@villamandala.fi 
 
 
Taustatiedot  
 
 
 
 
1. Valitse lähivalmennuskerrat, joihin osallistuit? * 
 7.4.2016 
 
 14.4.2016 
 
 21.4.2016 
 
 28.4.2016 
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2. Tämänhetkinen työtyytyväisyytesi kouluarvosana-asteikolla * 
   4 
 
   5 
 
   6 
 
   7 
 
   8 
 
   9 
 
   10 
 
 
 
 
 
3. Arvioi viikoittaista liikunnan määrää (ns. raskaampi, "hikiliikunta") * 
   0-1 kertaa viikossa 
 
   2-3 kertaa viikossa 
 
   4-5 kertaa viikossa 
 
   6-7 kertaa viikossa 
 
 
 
 
 
4. Arvioi, kuinka paljon harjoittelit valmennuskokonaisuuteen liittyviä harjoitteita viikos-
sa? * 
   0-1 kertaa viikossa 
 
   2-3 kertaa viikossa 
 
   4-5 kertaa viikossa 
 
   6-7 kertaa viikossa 
 
 
 
 
 
5. Kokonaisstressitasoon vaikuttavat monet työn ulkopuoliset tekijät. Arvioi seuraavaksi 
työn ulkopuolisia kuormitustekijöitä. * 
 
Täysin eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En samaa 
enkä eri miel-
tä 
Osittain sa-
maa mieltä 
Samaa 
mieltä 
Olen tyytyväinen terveydenti-
laani  
 
               
Läheisteni terveydentila on 
hyvä  
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Minulla on riittävästi aikaa 
arkiseen palautumiseen  
 
               
Olen tyytyväinen ihmissuh-
teideni laatuun  
 
               
Liikun mielestäni riittävästi  
 
               
Syön pääsääntöisesti terveel-
lisesti ja monipuolisesti  
 
               
Nukun mielestäni riittävästi  
 
               
En koe olevani stressaantu-
nut  
 
               
Alkoholinkäyttöni on kohtuul-
lista  
 
               
Voin mielestäni hyvin tällä 
hetkellä  
 
               
 
 
 
 
6. Seuraavaksi arvioidaan työstressisi taso. Valitse väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. * 
 Kyllä Ei 
Huomaan kiihtyväni työtehtävien tai haasteiden edessä, mutta olen niistä 
innostunut  
 
  
Koen tekeväni merkityksellisiä asioita, vaikka työtä olisikin hetkittäin paljon  
 
  
Ajantajuni saattaa kadota työtehtäviä tehdessä  
 
  
Motivoidun siitä, että projektilla on alku ja loppu. Osaan pysähtyä kummankin 
äärelle.  
 
  
Tekemättömien tehtävien ja töiden aloittaminen on minulle helppoa  
 
  
Vaikka joutuisin pinnistelemään osaamiseni äärirajoilla, koen jälkikäteen tyy-
dytystä tekemästäni  
 
  
Osaan erottaa työntekemisen ja vapaa-ajan. Arvostan pysähtymistä, lepää-
mistä ja nukkumista niin, että annan niille aikaa.  
 
  
Kykenen epäonnistumisenkin jälkeen kokoamaan itseni ja olemaan tyytyväi-   
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nen, että opin uutta  
 
Tunnen vauhtiin päästyäni ottavani hommissa härkää sarvista.  
 
  
Koen olevani hyvä työssäni, mutta en tunne oloani korvaamattomaksi.  
 
  
Ajatus työstä, meilien avaamisesta tai maanantaista ei ahdista minua merkit-
tävästi.  
 
  
 
 
 
 
7. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. * 
 Kyllä Ei 
Olen välillä levoton kun mietin saanko kaiken tarvittavan tehtyä aikataulussa.  
 
      
Nukun enimmäkseen hyvin, mutta herään joskus aamuyöstä tai kärsin nukah-
tamisvaikeuksista.  
 
      
Olen aikatauluttamisen mestari, mutta huomaan välillä varastavani työlistalleni 
aikaa perheeltä ja palautumiselta.  
 
      
Hermostun aiempaa helpommin, jos asiat eivät suju toivomallani tavalla.  
 
      
Tunnen usein, että tekisin jonkin työtehtävän nopeammin ja paremmin kuin 
muut, joten en delegoi sitä.  
 
      
Töitä valuu kotiin ja availen sähköpostia myös iltaisin.  
 
      
Saan aikaan valtavasti. Oloni on tehokas, välillä myös kaikkivoipa.  
 
      
Kitiseminen on mielestäni nynnyille.  
 
      
Huomaan, että toisinaan koneen avaaminen puhelimen viestien merkkiäänet 
ahdistavat minua.  
 
      
Kipuilen työtehoa haittaavien niska-, pää-, selkä- tai vatsasärkyjen kanssa 
ainakin kerran pari viikossa.  
 
      
Mietin, että ansaitsisin kohtapuoliin kovasta työnteostani palkankorotuksen tai 
ylennyksen.  
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8. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. * 
 Kyllä Ei 
Minun on vaikea kuunnella muita esimerkiksi päätöksenteossa. Keskustelu 
tuntuu usein ajantuhlaukselta.  
 
      
Ajatus deadlineista tai tekemättömistä töistä ahdistaa minua useammin kuin 
kerran viikossa.  
 
      
Käytän "luppoaikaa" hyödyksi tekemällä töitä myös bussissa, ruokatauolla, 
kuntosalilla, lenkkipolulla, ystäviä tavatessa tai lapsen kanssa leikkiessä.  
 
      
Kärsin säryistä tai flunssista usein, mutta se ei juuri hidasta tahtiani.  
 
      
Tartun ensimmäisenä herätessäni ja viimeisenä nukkumaan mennessäni pu-
helimeen.  
 
      
Tunnen, että päiväni täyttyy tilpehööritehtävistä ja kokouksista, eikä aikaa 
varsinaiseen keskittyneeseen työn tekemiseen jää koskaan tarpeeksi.  
 
      
En ehdi syödä aina kunnon ruokaa ja/tai juon paljon kahvia.  
 
      
Muut ihmiset vaikuttavat hitaammilta ja tyhmemmiltä kuin minä.  
 
      
Nukun vähän tai huonosti tai käytän unilääkkeitä.  
 
      
Rentoudun alkoholin tai rasvaisen ja sokerisen ruoan avulla ainakin kerran 
viikossa.  
 
      
Mietin usein työpaikan tai ammatin vaihtamista tai lähtemistä parisuhteestani.  
 
      
 
 
 
 
9. Arvioi seuraavaksi * 
 
Täysin eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En samaa 
enkä eri miel-
tä 
Osittain sa-
maa mieltä 
Täysin sa-
maa mieltä 
Tiedän mikä on fysiologi-
nen stressireaktio  
 
               
Tiedän, miten stressi oi-
rehtii ja tunnistetaan  
 
               
Tiedän, miten rentoutusre-                
  
69 
 
aktio käynnistetään  
 
 
 
 
 
10. Arvioi seuraavaksi osaamistasi stressinhallinnan työkaluista * 
 
Ei tietä-
mystä / 
osaamista 
Olen kuul-
lut, mutta 
en osaa 
hyödyntää 
arjessa 
Perustiedot, 
hyödynnän 
satunnaisesti 
arjessa 
Osaan 
hyvin, jat-
kuvassa 
käytössä 
Osaan erittäin 
hyvin, pystyn 
tarvittaessa 
ohjeistamaan 
muita 
Palauttava / restora-
tiivinen jooga  
 
               
Hengitys- ja rentou-
tusharjoitukset (sis. 
mindfulness)  
 
               
Ajanhallinta (sis. prio-
risointi)  
 
               
 
 
 
 
11. Mikäli valmennuskokonaisuudella on ollut vaikutuksia seuraaviin osa-alueisiin, kerro 
niistä omin sanoin: Työssä jaksaminen, millaisia?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
 
 
 
 
12. Työn tuottavuus, millaisia?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
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13. Vapaa-aika, millaisia?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
 
 
 
 
14. Perhe-elämä, millaisia?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
 
 
 
 
15. Lähivalmennus tuki harjoittelua erinomaisesti  
   Täysin eri mieltä 
 
   Eri mieltä 
 
   En samaa enkä eri mieltä 
 
   Samaa mieltä 
 
   Täysin samaa mieltä 
 
 
 
 
 
16. Verkko-alusta (Campwire) tuki harjoittelua erinomaisesti  
   Täysin eri mieltä 
 
   Eri mieltä 
 
   En samaa enkä eri mieltä 
 
   Samaa mieltä 
 
   Täysin samaa mieltä 
 
 
 
 
 
17. Mahdolliset avoimet kommentit lähivalmennuksiin ja/tai verkkoalustaan liittyen  
________________________________________________________________ 
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________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
 
 
 
 
18. Arvioi, kuinka paljon valmennuskokonaisuudella on vaikutusta jatkossa kykyysi 
hallita stressiä? * 
   Ei lainkaan 
 
   Jonkin verran 
 
   Paljon 
 
   Erittäin paljon 
 
 
 
 
 
19. Mikä on ollut valmennuskokonaisuuden paras anti / oivallus, jonka olet saanut?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
 
 
 
 
20. Pohdi valmennusta kokonaisuutena. Suosittelisitko? * 
   Kyllä 
 
   Ei 
 
 
 
 
 
21. Sana on vapaa. Mitä hyvää? Mitä kehitettävää? Muut terveiset?  
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
________________________________________________________________ 
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Liite 5. Tulokset, Alkukartoitus Kyselylomake 1 
 
Hengähdyshetkiä, ennakkokartoitus 2016 - Perusraportti 
 
1. Ikä 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
 
 
 
2. Oletko esimiesasemassa 
Vastaajien määrä: 15 
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3. Tämänhetkinen työtyytyväisyytesi kouluarvosana-asteikolla 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
 
 
 
4. Arvioi viikoittaista liikunnan määrää (ns. raskaampi, "hikiliikunta") 
Vastaajien määrä: 15 
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5. Kokonaisstressitasoon vaikuttavat monet työn ulkopuoliset tekijät. Arvioi seuraavaksi 
työn ulkopuolisia kuormitustekijöitä. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Täysin 
eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En 
samaa 
enkä eri 
mieltä 
Osittain 
samaa 
mieltä 
Samaa 
mieltä 
Yhteensä Keskiarvo 
Olen tyytyväinen terveydentilaani 0 4 1 9 1 15 3,47 
Läheisteni terveydentila on hyvä 0 4 1 7 3 15 3,6 
Minulla on riittävästi aikaa arkiseen palau-
tumiseen 
1 9 0 4 1 15 2,67 
Olen tyytyväinen ihmissuhteideni laatuun 0 2 0 8 5 15 4,07 
Liikun mielestäni riittävästi 2 7 1 3 2 15 2,73 
Syön pääsääntöisesti terveellisesti ja 
monipuolisesti 
1 0 2 7 5 15 4 
Nukun mielestäni riittävästi 1 7 3 2 2 15 2,8 
En koe olevani stressaantunut 1 9 2 2 1 15 2,53 
Alkoholinkäyttöni on kohtuullista 0 0 0 3 12 15 4,8 
Voin mielestäni hyvin tällä hetkellä 0 4 4 7 0 15 3,2 
Yhteensä 6 46 14 52 32 150 3,39 
 
 
 
 
6. Mitkä asiat tai tekijät stressaavat työssäsi eniten? 
Vastaajien määrä: 15 
- Tiukat aikataulut, joihin ei voi itse vaikuttaa. Se miten saa muita sidottua projektiin tiukan 
aikataulun ja muiden töiden takia. Myös onnistumisen paineet ovat luonnollisesti kovat. Las-
ten vuoksi en pysty kovin usein tekemään ylitöitä, joten koen toisinaan huonoa omaa tuntoa 
siitä, että joudun lähtemään kotiin, vaikka töitä olisi vielä paljon. 
- Järjestelmien aiheuttamat virheet ja ongelmatilanteet (olen päävastuussa yhdestä koko yri-
tyksen päivittäisessä käytössä olevasta järjestelmästä) 
- työajan riittämättömyys, palaverit vievät paljon aikaa työpäivästä, työn sidosryhmiä paljon, 
sisältää paljon eri asioiden "lobbausta", aikaa esimiestyöhön jää aika vähän 
- Työyhteisön työsuhdetaidot. Se ettei osaa niin paljoa kuin haluasi. (olen liian perfektionisti) 
- Lähimmän kollegani kanssa vuorovaikutus on ajoittain hankalaa ja konfliktitilanteita syntyy 
hänen ja muiden välille. Lisäksi koen toisinaan olevani liian tarpeellinen ja kaivattu, koska 
ihmiset mielellään kysyvät minulta toistuvasti apua. Ehkä en osaa sanoa heille nätisti että 
juuri nyt en ehdi heitä auttamaan. 
- Arvaamattomuus ja nopeat aikataulut, työn aikataulutusta on mahdotonta suunnitella etukä-
teen 
- Liian paljon työtä, ei aikaa keskittyä ja tehdä asioita kunnolla. Liikaa palavereja, joiden myö-
tä varsinaiseen työntekoon jää liian vähän aikaa. 
- Tekemättömien töiden määrä - töitä on niin paljon, että koen huonoa omaatuntoa niistä vas-
tuullisista osa-alueista, joihin en ehdi olleenkaan panautumaan. 
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- Jatkuva muutos, nopeatempoisuus, turhaan teetetty työ, oma asiantuntijuus ei tärkeä muille, 
organisaation rakenne (monta toimeksiantajaa) 
- Kireät aikataulut ja liian paljon tekemistä. 
Matkustus. 
Tärkeät palaverit ja esitykset. 
 
- Työmäärä on valtava; sain yt:n jälkeen kahden lähteneen tehävät omieni lisäksi. Töitä ei 
ehdi tehdä niin hyvin kuin haluaisi. Onneksi työilmapiiri läheisten tiimiläisten kesken on erin-
omainen ja voidaan keskustella avoimesti kaikesta. Backup puuttuu ja myös se stresssaa... 
- Pitkään jatkunut liian suuri työkuorma ja paine tehdä pidempää työpäivää, päällekkäiset 
projektit, mahdottomilta tuntuvat projektiaikataulut ja matkustaminen. 
- Kun aika ei riitä uusiin asioihin paneutumiseen tarpeeksi hyvin. Tekemättömät asiat, joita 
toisinaan kertyy paljon ja priorisointi ei aina onnistu. Monta asiaa kesken samanaikaisesti. 
- Työn määrä, kiire, vähäiset resurssit. Töissä menee päivittäin noin 9-12 h. Vapaa-ajan kutis-
tuminen, ja vaikka olisi vapaatakin, ei jaksa töistä tullessa liikkua juuri minnekään. Työ on 
toki myös hauskaa, enkä tekisi sitä jos tilanne olisi toivoton. 
- Toimin hr:ssä group roolissa jossa tarkoitus on varmistaa mm tiettyjen  henkilöstön kehittä-
miseen liittyvien menetelmien yhtenäisyys koko yrityksessä. Tämän lisäksi yrityksen eri liike-
toiminta-alueilla on paikalliset hr:t ja koen että Groupin ja paikallisten välillä on epätasapai-
noa 
 joka johtaa mm siihen että minulta ja tiimiltämme odotetaan paljon, yritämme vastata odo-
tuksiin mutta tuntuu ettei mikään riitä, saamme osaksemme syyttelyä ja tyytymättömyyttä. 
Lisäksi olen epävarma osaamisestani, tuntuu etten osaa enää mitään ja pelkään unohtavani 
asioita vaikka toisaalta kaikki sujuu hyvin. 
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7. Seuraavaksi arvioidaan työstressisi taso.   Valitse väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Kyllä Ei Yhteensä Keskiarvo 
Huomaan kiihtyväni työtehtävien tai 
haasteiden edessä, mutta olen niistä 
innostunut 
11 4 15 1,27 
Koen tekeväni merkityksellisiä asioi-
ta, vaikka työtä olisikin hetkittäin 
paljon 
12 3 15 1,2 
Ajantajuni saattaa kadota työtehtä-
viä tehdessä 
14 1 15 1,07 
Motivoidun siitä, että projektilla on 
alku ja loppu. Osaan pysähtyä 
kummankin äärelle. 
11 4 15 1,27 
Tekemättömien tehtävien ja töiden 
aloittaminen on minulle helppoa 
7 8 15 1,53 
Vaikka joutuisin pinnistelemään 
osaamiseni äärirajoilla, koen jälkikä-
teen tyydytystä tekemästäni 
15 1 16 1,06 
Osaan erottaa työntekemisen ja 
vapaa-ajan. Arvostan pysähtymistä, 
lepäämistä ja nukkumista niin, että 
annan niille aikaa. 
11 4 15 1,27 
Kykenen epäonnistumisenkin jäl-
keen kokoamaan itseni ja olemaan 
tyytyväinen, että opin uutta 
12 3 15 1,2 
Tunnen vauhtiin päästyäni ottavani 
hommissa härkää sarvista. 
14 1 15 1,07 
Koen olevani hyvä työssäni, mutta 
en tunne oloani korvaamattomaksi. 
13 2 15 1,13 
Ajatus työstä, meilien avaamisesta 
tai maanantaista ei ahdista minua 
merkittävästi. 
15 0 15 1 
Yhteensä 135 31 166 1,19 
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8. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Kyllä Ei Yhteensä Keskiarvo 
Olen välillä levoton kun mietin 
saanko kaiken tarvittavan tehtyä 
aikataulussa. 
13 2 15 1,13 
Nukun enimmäkseen hyvin, mutta 
herään joskus aamuyöstä tai kärsin 
nukahtamisvaikeuksista. 
13 2 15 1,13 
Olen aikatauluttamisen mestari, 
mutta huomaan välillä varastavani 
työlistalleni aikaa perheeltä ja 
palautumiselta. 
9 6 15 1,4 
Hermostun aiempaa helpommin, 
jos asiat eivät suju toivomallani 
tavalla. 
9 6 15 1,4 
Tunnen usein, että tekisin jonkin 
työtehtävän nopeammin ja parem-
min kuin muut, joten en delegoi 
sitä. 
8 7 15 1,47 
Töitä valuu kotiin ja availen sähkö-
postia myös iltaisin. 
5 10 15 1,67 
Saan aikaan valtavasti. Oloni on 
tehokas, välillä myös kaikkivoipa. 
3 12 15 1,8 
Kitiseminen on mielestäni nynnyille. 8 7 15 1,47 
Huomaan, että toisinaan koneen 
avaaminen puhelimen viestien 
merkkiäänet ahdistavat minua. 
8 7 15 1,47 
Kipuilen työtehoa haittaavien niska-
, pää-, selkä- tai vatsasärkyjen 
kanssa ainakin kerran pari viikossa. 
9 6 15 1,4 
Mietin, että ansaitsisin kohtapuoliin 
kovasta työnteostani palkankoro-
tuksen tai ylennuksen. 
6 9 15 1,6 
Yhteensä 91 74 165 1,45 
 
 
 
 
  
78 
 
9. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Kyllä Ei Yhteensä Keskiarvo 
Minun on vaikea kuunnella muita 
esimerkiksi päätöksenteossa. 
Keskustelu tuntuu usein ajantuh-
laukselta. 
4 11 15 1,73 
Ajatus deadlineista tai tekemättö-
mistä töistä ahdistaa minua use-
ammin kuin kerran viikossa. 
11 4 15 1,27 
Käytän "luppoaikaa" hyödyksi 
tekemällä töitä myös bussissa, 
ruokatauolla, kuntosalilla, lenkkipo-
lulla, ystäviä tavatessa tai lapsen 
kanssa leikkiessä. 
5 10 15 1,67 
Kärsin säryistä tai flunssista usein, 
mutta se ei juuri hidasta tahtiani. 
2 13 15 1,87 
Tartun ensimmäisenä herätessäni 
ja viimeisenä nukkumaan mennes-
säni puhelimeen. 
8 7 15 1,47 
Tunnen, että päiväni täyttyy tilpe-
hööritehtävistä ja kokouksista, eikä 
aikaa varsinaiseen keskittyneeseen 
työn tekemiseen jää koskaan tar-
peeksi. 
11 4 15 1,27 
En ehdi syödä aina kunnon ruokaa 
ja/tai juon paljon kahvia. 
1 14 15 1,93 
Muut ihmiset vaikuttavat hitaammil-
ta ja tyhmemmiltä kuin minä. 
6 9 15 1,6 
Nukun vähän tai huonosti tai käytän 
unilääkkeitä. 
7 8 15 1,53 
Rentoudun alkoholin tai rasvaisen 
ja sokerisen ruoan avulla ainakin 
kerran viikossa. 
7 8 15 1,53 
Mietin usein työpaikan tai ammatin 
vaihtamista tai lähtemistä parisuh-
teestani. 
7 8 15 1,53 
Yhteensä 69 96 165 1,58 
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10. Arvioi seuraavaksi 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Täysin 
eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En 
samaa 
enkä eri 
mieltä 
Osittain 
samaa 
mieltä 
Täysin 
samaa 
mieltä 
Yhteensä Keskiarvo 
Tiedän mikä on fysiologinen stressireaktio 1 1 0 11 2 15 3,8 
Tiedän, miten stressi oirehtii ja tunniste-
taan 
1 2 1 9 2 15 3,6 
Tiedän, miten rentoutusreaktio käynniste-
tään 
3 3 3 6 0 15 2,8 
Yhteensä 5 6 4 26 4 45 3,4 
 
 
 
 
11. Arvioi seuraavaksi osaamistasi sressinhallinnan työkaluista 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Ei tie-
tämystä 
/ osaa-
mista 
Olen 
kuullut, 
mutta 
en osaa 
hyödyn-
tää 
arjessa 
Perus-
tiedot, 
hyö-
dynnän 
satun-
naisesti 
arjessa 
Osaan 
hyvin, 
jatku-
vassa 
käytös-
sä 
Osaan 
erittäin 
hyvin, 
pystyn 
tarvitta-
essa 
ohjeis-
tamaan 
muita 
Yhteensä Keskiarvo 
Palauttava / restoratiivinen jooga 5 9 1 0 0 15 1,73 
Hengitys- ja rentoutusharjoitukset (sis. 
mindfulness) 
1 7 6 1 0 15 2,47 
Ajanhallinta (sis. priorisointi) 1 4 4 6 0 15 3 
Yhteensä 7 20 11 7 0 45 2,4 
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12. Millaisia odotuksia sinulla on tulevan Hengähdyshetkiä -harjoitusohjelman suhteen? 
Vastaajien määrä: 15 
- Toivon saavani sellaisia työkaluja arkeen, jotka auttavat palautumaan ja nostavat elämän-
laatua. Minusta tulee rento, luova ja ihana ihminen!! 
- Toivon oppivani hillitsemään kiihtymyksen tunnetta (sekä positiivista että erityisesti negatii-
vista), ja olemaan reagoimatta joka asiaan niin voimakkaasti ja nopeasti. 
- Tiedostaa, olenko stressaantunut, tarvitseeko minun kiinnittää siihen huomiota ennenkuin on 
myöhäistä ja millä pienilläkin toimenpiteillä voin edesauttaa hyvinvointiani ja palautumistani. 
- Toivosin paljon käytännön harjoitteita. Erityisen kiinnostunut olen meditaation vaikutuksesta 
ja siitä että osaisin meditoida oikein. (että siitä olisi hyötyä) 
- Toivoisin oppivani tunnistamaan stressin ja havahtuvani unentarpeestani. 
- Konkreettiset neuvot stressinhallintaan 
- Oppisin keskittymään olennaiseen - oppisin fokusoimaan ajatukset siihen, mitä olen teke-
mässä (eikä niin, että mielessä risteilevät kaikki tekemättömät työt). Oppisin erottamaan 
työn ja vapaa-ajan paremmin, laittamaan välillä myös itseni ja oman hyvinvointini etusijalle. 
- Tämähän ratkaisee kaikki ongemani - ei oikeasti, mutta 1/2 oikeasti.   
Toivon ratkaisuvinkkejä vaikeisiin hetkiin, jotka aiheuttavat erilaisia stressejä elämässä. Toi-
von keinoja hillitä itseni vaikeissa tilanteissa, ns. osata vetää happea. 
- On minun tarpeisiin suunnattu 
- Toivon että saan rentoutustyökaluja käyttööni arjessa ja pysyväksi osaksi elämää. 
- Olen ollut erinäisillä Mindfullness kursseilla tms. mutta niistä ei ole tullut 'rutiinia' arkeen. 
Toimivia stessinhallintatyökaluja arkeen ja uutta näkökulmaa stressaavan elämän hallintaan. 
Ei siis ihan pieniä odotuksia :-) 
- Toivon oppivani lisää keinoja stressin hallintaan ja rentoutumiseen arkipäivien aikana. 
- Odotan saavani/löytäväni työkaluja itseni rentouttamiseen, keinoja keskittyä hetkeen ja ole-
maan läsnä. Odotan oppivani tunnistamaan stressireaktioita paremmin. 
- Konkreetisia työkaluja arkeen. Ymmärryksen kasvamista. Pahin vaihtoehto olisi jos osaisin 
ja tietäisin jo kaikki mitä harjoitusohjelma sisältää. 
- Toivon saavani tietoa omasta stressitasostani ja keinoja rentoutumiseen ja stressin hallin-
taan, mielen tasapainoa ja itseluottamuksen palautumista. 
 
 
13. Muut mahdolliset kommentit tai kysymykset 
Vastaajien määrä: 4 
- Mittauslaitteiden liima aiheuttaa kutinaa ja ihottumaa, voiko asialle tehdä jotain? 
- Odotan innolla harjoitusohjelmaa ja mitä mittarit näyttävät tämän projektin päättyessä, onnis-
tuinko selättämään stressin? 
- Tämä viesti oli mennyt roskapostiin, onneksi huomasin eilen ja vastaus ehti vielä aikataulus-
sa perille. 
- Teidän sähköpostit katoaa aina. Löydän ne vahingossa omasta sähköpostista. Harmillista! 
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Liite 6. Tulokset, Loppukartoitus Kyselylomake 3 
 
Hengähdyshetkiä, loppukartoitus 2016 - Perusraportti 
 
1. Valitse lähivalmennuskerrat, joihin osallistuit? 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
 
 
 
2. Tämänhetkinen työtyytyväisyytesi kouluarvosana-asteikolla 
Vastaajien määrä: 15 
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3. Arvioi viikoittaista liikunnan määrää (ns. raskaampi, "hikiliikunta") 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
 
 
 
4. Arvioi, kuinka paljon harjoittelit valmennuskokonaisuuteen liittyviä harjoitteita viikossa? 
Vastaajien määrä: 15 
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5. Kokonaisstressitasoon vaikuttavat monet työn ulkopuoliset tekijät. Arvioi seuraavaksi 
työn ulkopuolisia kuormitustekijöitä. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Täysin 
eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En 
samaa 
enkä eri 
mieltä 
Osittain 
samaa 
mieltä 
Samaa 
mieltä 
Yhteensä Keskiarvo 
Olen tyytyväinen terveydentilaani 0 2 0 10 3 15 3,93 
Läheisteni terveydentila on hyvä 1 1 1 10 2 15 3,73 
Minulla on riittävästi aikaa arkiseen 
palautumiseen 
0 5 0 9 1 15 3,4 
Olen tyytyväinen ihmissuhteideni laatuun 1 0 0 8 6 15 4,2 
Liikun mielestäni riittävästi 1 4 3 7 0 15 3,07 
Syön pääsääntöisesti terveellisesti ja 
monipuolisesti 
0 0 1 8 6 15 4,33 
Nukun mielestäni riittävästi 0 5 3 7 0 15 3,13 
En koe olevani stressaantunut 0 4 4 7 0 15 3,2 
Alkoholinkäyttöni on kohtuullista 0 0 1 2 12 15 4,73 
Voin mielestäni hyvin tällä hetkellä 0 0 0 9 6 15 4,4 
Yhteensä 3 21 13 77 36 150 3,81 
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6. Seuraavaksi arvioidaan työstressisi taso.   Valitse väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Kyllä Ei Yhteensä Keskiarvo 
Huomaan kiihtyväni työtehtävien tai 
haasteiden edessä, mutta olen niistä 
innostunut 
10 5 15 1,33 
Koen tekeväni merkityksellisiä asioi-
ta, vaikka työtä olisikin hetkittäin 
paljon 
13 2 15 1,13 
Ajantajuni saattaa kadota työtehtäviä 
tehdessä 
13 2 15 1,13 
Motivoidun siitä, että projektilla on 
alku ja loppu. Osaan pysähtyä kum-
mankin äärelle. 
13 2 15 1,13 
Tekemättömien tehtävien ja töiden 
aloittaminen on minulle helppoa 
6 9 15 1,6 
Vaikka joutuisin pinnistelemään 
osaamiseni äärirajoilla, koen jälkikä-
teen tyydytystä tekemästäni 
15 0 15 1 
Osaan erottaa työntekemisen ja 
vapaa-ajan. Arvostan pysähtymistä, 
lepäämistä ja nukkumista niin, että 
annan niille aikaa. 
15 0 15 1 
Kykenen epäonnistumisenkin jälkeen 
kokoamaan itseni ja olemaan tyyty-
väinen, että opin uutta 
13 2 15 1,13 
Tunnen vauhtiin päästyäni ottavani 
hommissa härkää sarvista. 
14 1 15 1,07 
Koen olevani hyvä työssäni, mutta en 
tunne oloani korvaamattomaksi. 
14 1 15 1,07 
Ajatus työstä, meilien avaamisesta 
tai maanantaista ei ahdista minua 
merkittävästi. 
14 1 15 1,07 
Yhteensä 140 25 165 1,15 
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7. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Kyllä Ei Yhteensä Keskiarvo 
Olen välillä levoton kun mietin saan-
ko kaiken tarvittavan tehtyä aikatau-
lussa. 
13 2 15 1,13 
Nukun enimmäkseen hyvin, mutta 
herään joskus aamuyöstä tai kärsin 
nukahtamisvaikeuksista. 
12 3 15 1,2 
Olen aikatauluttamisen mestari, 
mutta huomaan välillä varastavani 
työlistalleni aikaa perheeltä ja palau-
tumiselta. 
9 6 15 1,4 
Hermostun aiempaa helpommin, jos 
asiat eivät suju toivomallani tavalla. 
2 13 15 1,87 
Tunnen usein, että tekisin jonkin 
työtehtävän nopeammin ja parem-
min kuin muut, joten en delegoi sitä. 
7 8 15 1,53 
Töitä valuu kotiin ja availen sähkö-
postia myös iltaisin. 
3 12 15 1,8 
Saan aikaan valtavasti. Oloni on 
tehokas, välillä myös kaikkivoipa. 
3 12 15 1,8 
Kitiseminen on mielestäni nynnyille. 3 12 15 1,8 
Huomaan, että toisinaan koneen 
avaaminen puhelimen viestien 
merkkiäänet ahdistavat minua. 
8 7 15 1,47 
Kipuilen työtehoa haittaavien niska-, 
pää-, selkä- tai vatsasärkyjen kans-
sa ainakin kerran pari viikossa. 
5 10 15 1,67 
Mietin, että ansaitsisin kohtapuoliin 
kovasta työnteostani palkankorotuk-
sen tai ylennuksen. 
7 8 15 1,53 
Yhteensä 72 93 165 1,56 
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8. Valitse seuraavien väittämien kohdalla Kyllä tai Ei. 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Kyllä Ei Yhteensä Keskiarvo 
Minun on vaikea kuunnella muita 
esimerkiksi päätöksenteossa. Kes-
kustelu tuntuu usein ajantuhlauksel-
ta. 
3 12 15 1,8 
Ajatus deadlineista tai tekemättö-
mistä töistä ahdistaa minua useam-
min kuin kerran viikossa. 
7 8 15 1,53 
Käytän "luppoaikaa" hyödyksi teke-
mällä töitä myös bussissa, ruoka-
tauolla, kuntosalilla, lenkkipolulla, 
ystäviä tavatessa tai lapsen kanssa 
leikkiessä. 
3 12 15 1,8 
Kärsin säryistä tai flunssista usein, 
mutta se ei juuri hidasta tahtiani. 
1 14 15 1,93 
Tartun ensimmäisenä herätessäni ja 
viimeisenä nukkumaan mennessäni 
puhelimeen. 
7 8 15 1,53 
Tunnen, että päiväni täyttyy tilpe-
hööritehtävistä ja kokouksista, eikä 
aikaa varsinaiseen keskittyneeseen 
työn tekemiseen jää koskaan tar-
peeksi. 
9 6 15 1,4 
En ehdi syödä aina kunnon ruokaa 
ja/tai juon paljon kahvia. 
0 15 15 2 
Muut ihmiset vaikuttavat hitaammilta 
ja tyhmemmiltä kuin minä. 
4 11 15 1,73 
Nukun vähän tai huonosti tai käytän 
unilääkkeitä. 
3 12 15 1,8 
Rentoudun alkoholin tai rasvaisen ja 
sokerisen ruoan avulla ainakin 
kerran viikossa. 
5 10 15 1,67 
Mietin usein työpaikan tai ammatin 
vaihtamista tai lähtemistä parisuh-
teestani. 
2 13 15 1,87 
Yhteensä 44 121 165 1,73 
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9. Arvioi seuraavaksi 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Täysin 
eri 
mieltä 
Eri 
mieltä 
En 
samaa 
enkä eri 
mieltä 
Osittain 
samaa 
mieltä 
Täysin 
samaa 
mieltä 
Yhteensä Keskiarvo 
Tiedän mikä on fysiologinen stressireak-
tio 
0 0 0 6 9 15 4,6 
Tiedän miten stressi oirehtii ja tunniste-
taan 
0 0 1 6 8 15 4,47 
Tiedän miten rentoutusreaktio käynniste-
tään 
0 0 0 3 12 15 4,8 
Yhteensä 0 0 1 15 29 45 4,62 
 
 
 
 
10. Arvioi seuraavaksi osaamistasi sressinhallinnan työkaluista 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
Ei tie-
tämystä 
/ osaa-
mista 
Olen 
kuullut, 
mutta 
en osaa 
hyödyn-
tää 
arjessa 
Perus-
tiedot, 
hyö-
dynnän 
satun-
naisesti 
arjessa 
Osaan 
hyvin, 
jatku-
vassa 
käytös-
sä 
Osaan 
erittäin 
hyvin, 
pystyn 
tarvitta-
essa 
ohjeis-
tamaan 
muita 
Yhteensä Keskiarvo 
Palauttava / restoratiivinen jooga 0 3 11 1 0 15 2,87 
Hengitys- ja rentoutusharjoitukset (sis. 
mindfulness) 
0 0 3 10 2 15 3,93 
Ajanhallinta (sis. priorisointi) 0 0 5 9 1 15 3,73 
Yhteensä 0 3 19 20 3 45 3,51 
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11. Mikäli valmennuskokonaisuudella on ollut vaikutuksia seuraaviin osa-alueisiin, kerro 
niistä omin sanoin: Työssä jaksaminen, millaisia? 
Vastaajien määrä: 14 
- En kokenut muutosta työssä jaksamiseen. 
- Rauhallisempi asennoituminen, priorisointi, tekemättä jättäminen. Pystyy näihin aiemmin ei 
- Stressaavan tilanteen huomaaminen, siihen puuttuminen ajoissa 
- Osaan ehkä suhtautua hankaliin asioihin vähän rennommin. 
- Ehkä suhtaudun rauhallisemmin nyt käsillä oleviin että tuleviin haasteisiin. Turha stressata 
liikaa. 
- Pystyn olemaan rauhallisempi haastavissakin tilanteissa. 
Olen saanut pidettyä työpäivän paremmin normaaleissa raameissa, jolloin palautumiselle on 
jäänyt enemmän aikaa. 
- Syvähengityksen oppiminen on helpottanyt stressireaktion purkua. 
- työt eivät tunnu kaatuvan päälle ja on huolettomampi olo, kun tekee rentoutumisharjoituksia 
säännöllisesti 
- Jaksaminen on parantunut - stressinsietokyky on kasvanut. Stressaaminen ei syö voimava-
roja. Hengittelen ja teen mielikuvaharjoitteita, sillä on suora vaikutus kaikkeen, myös jaksa-
miseen. Olen henkisesti vahvempi. 
- Osaan olla itselleni 'armollisempi' vaikka en täysin perfektionismista ole päässytkään. Taitaa 
olla minulla luonteen piirre :-) Coach-osio oli silmiä avaava ja nyt ymmärrän mistä johtuu 
oma kiire, korkea verenpaine, väsymys, tms. 
- Enemmän jaksamista - en hermostu niin paljon kun aiemmin 
- Oloni on kokonaisuudessaan levollisempi kuin ennen valmennuksen aloittamista. Suhtaudun 
rauhallisemmin esim. kasvavaan työmäärään. Työhaasteiden määrä ei ole vähentynyt, mut-
ta en panikoi siitä. 
- Olen tajunnut, että todellisuudessa työni on vielä enemmän stressaavaa kuin olen ajatellut. 
En ollut tajunnut kuinka paljon ääniärsykkeitä ympärilläni on ja kuinka usein työni keskeytyy 
ja kuinka tämä minua väsyttää. Olen hitusen rohkaistunut "sulkeutumaan" monotaskaami-
sen merkeissä. 
- Töitä ei tule otetuksi enää niin "vakavasti", joten siitä ei myöskään ota stressiä. Lisäksi ym-
märrystä riittää myös stressiin vallassa operoiville kollegoille enemmän. 
 
 
12. Työn tuottavuus, millaisia? 
Vastaajien määrä: 14 
- En kokenut muutosta työ tuottavuuteen. Toisinaan ajattelin että asiat järjestyy kyllä vaikka 
en kiirehtisi tai olisi aivan aikataulussa. 
- Ihan sama tuottavuus kuin ennen mutta kun pystyy jättää jotain tekemättä voi tehdä rauhalli-
semmin. 
- Olen opetellut tekemään yhtä asiaa kerrallaan jatkuvan multitaskaamisen sijaan. 
- lisääntynyt rauhallisuus on auttanut priorisoimaan ja antamaan itselleni luvan pitää prioristoi-
tu järjestys 
- Olen pyrkinyt multitaskaamisen sijasta monotaskaamaan eli keskitymään paremmin juuri 
siihen, mitä olen kuhetkellä tekemässä. Välillä se onnistuu paremmin, välillä huonommin. 
- Rauhallisemmalla työtahdilla syntyy parempaa tulosta eikä kiireessä tehtyjä virheitä tarvitse 
paikkailla jälkikäteen. 
- Keskittymiskyky on parantunut hiukan. 
- en ehkä ole ollut tuottavampi mutta huolettomampi tekemättömistä töistä 
- Saan aikaan enemmän kun stressaaminen jää pois. Aikaa ei tuhlaannu sähläämiseen, muis-
tini toimii paremmin ja asioiden priorisointi korostuu, en myöskään enää pelkää kriittistä pa-
lautetta. Energiaa vapautuu varsinaiseen työn tekemiseen, ei sen ympärillä husaamiseen. 
- Yritän nyt paremmin keskittyä yhteen kerrallaan ja välttää multitaskaamista 
- Tuntuu, että olen hitaampi kuin aiemmin, mutta saan silti kaikki työt tehtyä 
- - 
- Työmäärä on kasvanut koko kevään ajan itsestäni riippumattomista tahoista johtuen, joten 
vaikea arvioida sinällään. Olen yritänyt monotaskaamista, mutta mieli vaeltaa. 
- Työn tuottavuus lienee ennallaan, ehkä hieman verkkaisempi tahti, mutta parempi laatu. 
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13. Vapaa-aika, millaisia? 
Vastaajien määrä: 15 
- Rentoutuminen auttoi jaksamaan ja toi lisää energiaa iltapäiviin ja iltoihin. 
- Vähemmän suorittamista, enemmän keskittymistä 
- Oman ajan tärkeys, pysähtyminen ja itsensä kuuntelu. 
- toisaalta suorituskeskeisyys vähentynyt, toisaalta suunnitelmallisuus, olen madaltanut ai-
kaaansaannoksiini liittyviä odotuksiani ja iloitsen onnitumisista. 
- Vapaa-aikana pyrin muistamaan, etten  hermoistuisi niin helposti esim. lasten kanssa - pyrin 
huomioimaan stressin oireita enemmän. Ja hengittelemään syvään, silloin kun verenpainen 
nousee, jne. Välillä paremmalla menestuksellä, välillä huonommalla.. 
- Olen saanut liikuntaryhmin vakiinnutettua 3 krt/vkossa. Vaikka välillä on poikkeusviikkoja, 
pystyn palaamaan takaisin tähän rytmiin. Olen aktivoinut yhteydenpitoa ystäviin ja sukulai-
siin ja se on auttanut palautumista viikonloppujen aikana. 
- Parempi unen laatu 
- Elän juuri nyt todella hektistä elämänvaihetta. Jos vain muistaa ja ehtii tehdä hengähdyshet-
ki-harjoituksen, tuntee sen vaikutuksen loppuillan aikana merkittävästi rennompana olemuk-
sena. Myös yöuniin sain hetkellisesti olennaisen parannuksen, mutta nyt stressitaso on vali-
tettavast taas noussut, joten aion harkata enemmän ja säännöllisemmin. 
- olen keskittynyt perheeseen ja liikuntaan 
- Raivokas hikiliikunta on vaihtunut rauhallisempaan hölkkään, kävelyyn ja asioiden tarkem-
paan havainnointiin. Olen aina ollut itsekseni viihtyvä, nyt sekin on vain korostunut. Annan 
ajatusten lentää, istuskelen metsässä ja kuuntelen luontoa. Sanon myös reilusti EI jos en 
halua tavata jotakuta, en välttele enkä pakoile enää mitään. 
- Pyrin huolentimaan omasta ajasta ja varaamaan aikaa oman kunnon huolehtimiseen pa-
remmin kuin aiemmin. 
- Saan enemmän iltaisin aikaiseksi töiden jälkeen kuin aiemmin. 
- Priorisoin vapaa-aikaa ehkä hieman enemmän, osaan kenties hieman paremmin sulkea 
koneen ja todeta, että työt eivät katoa mihinkään ja että on ihan ok jatkaa huomenna. Tie-
dostan paremmin luovani ison osan paineista ihan itse. 
- Väsyneisyys ja kiire ovat edelleen päällä ja tekemättömät harkat ja manuaaliset paperilappu-
jen täyttämiset ovat stressanneet. Hengitysharjoitukset, jotka olen ehtinyt ja muistanut teh-
dä, ovat auttaneet tilapäisesti, mutta koska minun on vaikea edelleen keskittyä niihin, ei apu 
ole ollut kuin hetkellistä. 
- Erittäin paljon lisää hetkessä elämistä, luonnossa olemista. 
 
14. Perhe-elämä, millaisia? 
Vastaajien määrä: 12 
- Teimme yhdessä hengitysharjoituksia mieheni kanssa. Ymmärrän paremmin hänen stressin 
vaikutukset ja koen voivani auttaa / helpottaa niitä. 
- Vähemmän suorittamista, enemmän keskittymistä 
- tietoinen läsnäolo lisääntynyt jonkin verran ja olen ehkä vähän maltillisempi 
- Käyn viikottain lenkillä yhdessä mieheni kanssa ja lenkkien aikana on mukava käydä läpi 
päivän tapahtumia. Lapsenlapseni vierailee viikottain lyhyempiä aikoja sekä myös yökylä-
reissuja ja vaikka energiaa vaaditaan myös niin koen nämä hetket palauttaviksi stressin nä-
kökulmasta (saan hyvin työasiat pois mielestä) 
- Olen ollut aidompi tunteiden näyttämisen suhteen. Tunteet ovat muuttuneet enemmän ah-
distuksesta helpommin nimettäväksi kuten suru, pettymys. Myös positiiviset tunteet ovat li-
sääntyneet. Tämä on parantanut parisuhdetta. 
- Rentoutuneena osaa olla enemmän läsnä perheelle ja nauttia yhteisestä ajasta. 
- ehkä jaksamista tullut lisää (puolison pitä sairaus) 
- Suotuisia vaikutuksia. Kommunikoin paremmin ja selkeämmin, olen kotonakin vähemmän 
hermostuva kuin ennen. Suon itselleni enemmän vapaata myös kotitöistä. 
- Kärsivällisyys perheen teinejä kohtaa on kasvanut. Olen oppinut katsomaan asioita ulkopuo-
lelta ja ymmärrän esim. huutavan lapsen taustalla olevan hämmennyksen tai pahan olon pa-
remmin. 
- En suutu pojalleni enään yhtä helposti - jotenkin asiat ovat paremmin oikeissa mittasuhteis-
sa ja pienistä asíoista ei tarvitse tehdä isoa numeroa. 
- Läheiset ovat ehkä havahtuneet siihen kuinka stressaantunut olenkaan. 
- Yhdessä hetkestä nauttimista. 
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15. Lähivalmennus tuki harjoittelua erinomaisesti 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
 
 
 
16. Verkko-alusta (Campwire) tuki harjoittelua erinomaisesti 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
 
17. Mahdolliset avoimet kommentit lähivalmennuksiin ja/tai verkkoalustaan liittyen 
Vastaajien määrä: 12 
- Teoria ja itse harjoitteet lähivalmennuksessa erinomaisia. Sain jo alkumetreillä ymmärryksen 
omiin kokemuksiin. (lapsen kuolema, ero, jonka jälkeen unettomuus ja aivoverenkiertohäiriö, 
jolle ei syytä löytynyt)  Lähivalmennuksessa olisi ollut hyvä käydä tarkemmin kotiharjoitteet 
ja perehdyttää paremmin päiväkirjan ja muiden käyttöä. Itse alusta ei toiminut aina ja hidasti 
harjoittelemista. Kaikilla ei  ole mahdollisuutta tulostaa, joten tulostettavat asiat pitäisi olla 
valmiina kansiossa. Koen edelleen harjoitteiden kuuntelemisen jonkin sähköisen välityksellä 
työläänä ja teenkin harjoituksia mieluummin ilman sitä. Ennakkotiedoite esim. mittauksen ai-
kana tehdyistä harjoitteista olisi ollut hyvä. Alustalla liian paljon luettavaa, itse tekeminen pa-
rempaa. 
- Verkkoalusta oli avuksi tekniikan opettelussa, mutta myöhemmin harjoituksia pystyi teke-
mään myös ilman audiota, mikä oli opeteltava koska audiot ei ole jatkossa käytössä 
- Lähivalmennus antoi hyvät raamit ja oli kiva harjoitella yhdessä muiden kanssa ja vaihtaa 
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kuulumiset. Harjoitevaihtoehtoja oli aika paljon ja aiheutti painetta kun ei malttanut eikä yk-
sinkertaisesti ehtinyt 
aina kuunnella kaikkia harjoitteita. Itselleni on valikoitunut tietty setti, joita voin toteuttaa itse-
näisesti ja neuvoa esim. perheenjäsenille. Alkuhankaluudet tekniikan kanssa saivat aikaan 
sen että en ollut kovin innostunut käyttämään Camwireä. 
- Sähköposteja Villa Mandalasta olisi voinut tulla useammin - ne toimivat hyvänä muistutuk-
sena siitä, että tekee harjoituksen - jopa keskellä työpäivää. Muutoin harjoitusten teko jäi 
minulla aina iltaan hetkeen, jolloin lapset oli saatu nukkumaan ja talo rauhoittunut. Harjoitus-
ten tekemisestä alkoi  olla myös stressiä: siitä, että en ole muistanut tehdä niitä riittävästi. 
Tuntui myös vaikealta keskittyä harjoituksiin - esim. aivojen sisälle valoviivan piirtäminen 
tuntui lähes mahdottomalta tehtävältä. Eli ehkä osa (erityisesti meditaatio-) harjoituksista oli 
turhan vaikeita minulle. 
- Olisin itse tarvinut viikottaisen läpivalmennuksen koko 7 viikon ajan. Kun lähivalmennukset 
loppuivat, herkesi ote treenaamiseen ja kerrat vähenivät. Rutiinin saavuttaminen olisi vaati-
nut siis useamman ja vaikka lyhyemmän lähivalmennuksen. 
- verkkoalusta ei ehkä kaikista ketterin vaihtoehto, menetteli, lähivalmennuksissa pidin paljon 
luennoitsijan asiantuntemuksesta 
- Lähivalmennukset olivat erinomaisia. Opin paljon uutta. Sensijaan sähköpostia tuli ihan lii-
kaa, kokonaisuus ei ollut hyvin jäsennelty. Olisin toivonut tarkempaa ohjelmaa jo heti alussa; 
jonkinlainen käsiohjelma, mitä tapahtuu milläkin viikolla ja mihin pitää varautua. Loppua koh-
ti motivaatio laski hieman, enkä jaksanut perehtyä sillä pieteetillä yksityiskohtiin kuin olisi pi-
tänyt. 
- Verkossa olevien videoiden ja nauhotteiden kuuntelemisessa oli kyllä haastetta. Meidän 
työsuhdepuhelimien liittymät ovat niin pienitehoiset että nauhotteetkin lakivat tosi pahasti 
esim. 6 minuutin harjoitus saattoi kestääkkin jopa 20 min. No tulipa tehtyä perusteellisesti 
hengitystä ;-) Kannettavalla tietokoneella homma toimi ja käytin sitten sitä. Harmi koska 
esim. bussipysäkillä harjoitetta ei oikein voinut hitauden vuoksi käyttää. 
- Haluasin jatkaa verkkoalustan kanssa vielä - se olisi hyvä tuki jatkossa, silä en varmastikaan 
vielä muista kaikkea ulkoa - helposti oikaisen tekemisissä, jos teen oman pään mukaan. 
- Lähivalmennuskerrat olivat aivan ehdottomia valmennuksessa. Todella hyvät ja mielenkiin-
toiset sessiot! 
- Lähivalmennus oli mielenkiintoista ja yhdessä tehdyt harkat hieno juttu. Mia on huippuhyvä 
perustelemaan asioita! Kuitenkin olisin toivonut, että ohjeistus jokaisen lapun täyttämisestä 
ja valmennuksen aikatauluista olisi käyty yhdellä kertaa selkeästi läpi (tämä lappu liittyy tä-
hän harkkaan, tämä tulostetaan silloin ja tällöin, tätä täytetään kun tehdään tätä jne.). Kun 
stressaantunut ihminen kokee aikansa olevan rajallista, ei tee mieli alkaa selvittää mitä kaik-
kea pitää tulostaa ja täyttää manuaalisesti mihinkin asiaan liittyen. Minusta kaikki tulisi olla 
sähköisenä, myös täytettävät lomakkeet. Tällöin sekä harkat, että täytettävät tiedot olisivat 
samassa paikassa eikä niitä tarvitsisi etsiä. Lisäksi olisi hyödyllistä, jos harjoituksia tehnyt 
pääsisi näkemään minä päivänä on minkäkin harkan tehnyt (etenkin kun ne piti manuaali-
sesti listata paperille). Opin paljon stressin vaikutuksista mieleen ja kehoon vaikka harkkoja 
en tehnytkään niin paljon kuin olisi ollut tarvetta. Silmiä avaavaa oli tajuta, kuinka paljon työ 
minua stressaa taustamölyineen kaikkineen ja aloin ymmärtää omia toimiani paremmin. 
Esim. sitä miksi en jaksa töiden jälkeen bussissa kuunnella teini-ikäisten kälätystä vaan lai-
tan napit korville. Kiitos paljon tästä kokemuksesta! Pienellä viimeistelyllä tästä pilotista 
muokkautuu hieno valmennusohjelma! 
- Valitettavasti mobiiliyhteys ei ilmeisesti ollut tarpeeksi nopea harjoitusten kuunteluun, joten 
monta kertaa harjoitus jäi tästä syystä tekemättä teknisten ongelmien vuoksi :/ 
Muuten harjoitukset olivat tosi hyviä ja lähiopetus todella kiinnostavaa ja hyödyllistä. 
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18. Arvioi, kuinka paljon valmennuskokonaisuudella on vaikutusta jatkossa kykyysi hallita 
stressiä? 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
 
19. Mikä on ollut valmennuskokonaisuuden paras anti / oivallus, jonka olet saanut? 
Vastaajien määrä: 15 
- Olen jo osannut hallita stressiä omin avuin tiedostamattani. Meditaatio, jooga, reiki yms. on 
auttanut minua aiemmin. Nyt tiedosta stressin oireet paremmin ja osaan tarttua siihen. 
- Ihminen pystyy hidastamaan jos haluaa ja kun on pystynyt, toisten vauhti ja suorittaminen 
näkyy selkeämmin. 
- Stressin fyysiset oireet, niiden havaitseminen ja ymmärtäminen mistä ne johtuvat. Hengityk-
sen merkitys. 
- Pienillä teoilla on suuri vaikutus. 
- Hengitysharjoitukset, monotaskaamisen tärkeys, rauhoittumisen merkitys, ajan ottaminen 
itselle. 
- Pystyn oikeasti pysähtymään rentoutusharjoituksen äärelle ja onnistun siinä! 
- Suurenkin stressin/kiihtymyksen saa katkaistua. Harjoitukset ovat auttaneet myös esiinty-
misjännitykseen. 
- Syvähengittäminen ja pienten päivittäisten rentoutushetkien merkitys hyvinvointiin. Itsestä 
kannattaa pitää hyvää huolta, sillä kukaan muu ei voi sitä tehdä. 
- pitää huolehtia/varmistaa palautuminen paremmin 
- Miian pitämät lähivalmennuspäivät, erityisesti teoriaosuudet. 
- Hyviä oivalluksia todella paljon;  
* olen itselleni nyt paljon armollisempi 
* ymmärrän nyt paljon paremmin omat rajani ja syyt miksi tähän tilanteeseen on tultu 
* osaan katsoa asioita uudelta kantilta 
* harjoitteista on todellakin apua ja käytän niitä jatkossakin 
* ++++++++ asioita olisi vaikka 'romaaniin' 
- Hengitys ja sen vaikutukset stressin hallintaan. Harjoitusten myötä unen laatu on parantunut 
ja olen rauhallisempi. 
- Stressireaktioiden ymmärrys. Olen oikeasti huomannut kuinka lyhyetkin keskittymis- ja hen-
gitysharjoitukset auttavat pysymään levollisena. 
- Kirjoitinkin jo aiempaan kohtaan, mutta kirjoitan uudelleen: olen alkanut ymmärtää omia 
toimiani paremmin, miksi bussissa kulkeminen töiden jälkeen ärsyttää, miksi olen uupunut 
vaikka "en ole mitään saanut aikaan" ja koko päivän olen vain auttanut muita ja oma työ 
jäänyt odottamaan. Luennot olivat ihan huippuja niitä olisi melkein saanut olla enemmän! 
Äärimmäisen mielenkiintoista päästä kuulemaan erilaisista tutkimuksista sekä kehon hor-
monitoiminnasta sekä sen ohjaamisesta. :) Kumpa olisi ollut aikaa liittää vielä ruokavaliosta-
kin materiaalia samaan syssyyn! 
- Stressaaminen vs mielenrauha on oma valinta. 
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20. Pohdi valmennusta kokonaisuutena. Suosittelisitko? 
Vastaajien määrä: 15 
 
 
 
21. Sana on vapaa. Mitä hyvää? Mitä kehitettävää? Muut terveiset? 
Vastaajien määrä: 12 
- Tieto stressin vaikutuksista erinomaista. Toivoisin enemmän lähiopetusta ja perehdytystä 
kurssiin mitä kurssilaiselta odotetaan ja miten mitäkin kirjataan tms. Videot ja harjoitteet hy-
viä vaikkakin pyrin tekemään harjoitteita ilman niitä. Uskon että tästä jää monta harjoitetetta 
käyttöön. 
- Mia on ihana ja osaava henkilö. Tsemppiä koko Villa Mandalan porukalle, teette tärkeää 
työtä. Kiitos! 
- Hieno,hyödyllinen ja vaikuttava kokemus. Sain menetelmiä rauhoittaa mieltäni ja hyviä liik-
keitä mm. selän hyvinvoinnin parantamiseksi. Olen iloinen että sain olla mukana. Lämmin 
kiitos Mialle ja koko tiimille. 
- Toivottavasti on mahdollisuus osallistua tämäntyyppisiin harjoituksiin myös jatkossa. 
 
JK. Meillä myös toinen kissoistamme osallistui lähes kaikkiin rentoutushetkiin kotona :) 
- Lämmin kiitos elämänlaatua parantavista viikoista. 
- kyselyitä on hieman liikaa täytettävänä, ehkä jotenkin ristiriidassa kokonaisuuden kannalta, 
kun teemana on rauhoittuminen ja rentoutuminen, myöskin paperiset lomakkeet eivät toimi 
nykypäivän sähköisessä maailmassa 
- Kehitysterveiset tulikin jo aiemmalla sivulla - eli enemmän struktuuria koko koulutukseen, 
tarkempi viikko-ohjelma jo ensimmäisenä päivänä. Lisäksi osa harjoitteista tuntui - erityisesti 
kun on tiukka aikataulu - liian pitkiltä. 
- Mia olet ihana :-) 
- Tulisin mielelläni joskus omalla kustannuksellanikin kursseillesi... Laittakaa mainoksia tu-
lemaan. 
- Vielä on ollut haasteellista löytää keskellä päivää aikaa rentoutua - tehtävät ovat jääneet 
pääsääntöisesti iltaan. Pitäisi osata tehdä keskellä päivääkin.  
Viimeiset kaksi viikkoa on ajoittain ollut vaikeaa motivoida itsensä tekemään harjoituksia. 
- Kiitos hyvästä valmennuskokonaisuudesta! 
- 1.Mia, olet huippu 
2.Kiitos 
3.Campwireen kaikki manuaalisesti täytettävät lanketit 
4.Valmennuksen alussa runko, jossa listaus tehtävistä, tavotteista sekä mahd. käsin täytet-
tävien lankettien liitokset: mihin harkkaan kuuluu, milloin täytetään, milloin palautetaan = 
valmennuksessa liika vapaus on huono juttu ainakin itseni kaltaiselle ihmiselle, joka tarvitsee 
raamit joiden sisällä palloilla vapaasti. Ei vapautta, johon itse pitäisi alkaa luomaan rajoja. 
5. Kiitos vielä kerran, tuloksia odotellessa! 
- Erittäin hyvä kokonaisuus. Kiitos että olen saanut olla mukana! 
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Liite 7. Kehittämistehtävässä esitetyt kuvat listattuina 
 
Kuva 1. Työvaiheet ja aikataulu 
 
Kuvio 2. Elämään ja hyvinvointiin vaikuttavat muutoksen suuret aallot 
 
Kuva 3. Yerkes & Dodsonin laki.  
 
Kuva 4. Työhyvinvoinnin perusta 
 
Kuva 5. Teoreettinen viitekehys  
 
Kuva 6. Toteutetun tutkimuksen aikataulu ja aineiston keruu 
 
Kuva 7. Vastaajat ikäryhmittäin.  
 
Kuva 8. Vastaajat esimiesaseman mukaan. 
 
Kuva 9. Työtyytyväisyyden kehittyminen valmennuksen aikana. 
 
Kuva 10. Viikoittaisen hikiliikunnan määrä. 
 
Kuva 11. Viikoittaiset harjoittelumäärät 
 
Kuva 12. Valmennusohjelman vaikutukset elämän eri osa-alueilla 
 
Kuva 13. Keskiarvot kokonaisstressitasosta alku- ja loppukartoituksessa.  
 
Kuva 14. Positiivisen stressin vastausjakaumat 
 
Kuva 16. Kyseenalaisen progressiivisen stressin vastausjakaumat 
 
Kuva 17. Negatiivisen stressin vastausjakaumat.  
 
Kuva 18. Viikkoanalyysien tulokset 
 
Kuva 19. Tietoisuuden kehittyminen valmennusohjelman aikana 
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Kuva 20. Stressinhallinnan työkalujen osaaminen 
 
Kuva 21. Valmennuskokonaisuuden vaikutus kykyyn hallita stressiä jatkossa.  
 
Kuva 22. Suositteluhalukkuus. 
 
Kuva 23. Toteutetut kyselyt ja niiden vastausprosentit  
 
 
 
 
